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Vorwort

Seit Jahren boomt die Fitness- und
Gesundheitsbranche, und mit ihr
wachst auch das Verlangen nach
neuen Trainingsinnovationen. Auf
diese Weise entstehen scheinbar
neue und revolutiondre Trends,
welche oftmals genauso schnell ver-
schwinden, wie sie aufgetaucht sind.
Mit dem Kauf dieses Buches haben
Sie sich fiir einen wahren Klassiker
entschieden. Seit Jahrzehnten folgen
gesundheitsbegeisterte Anhinger
den Trainingsphilosophien von
Joseph Pilates, dem Erfinder des
gleichnamigen Gymnastikpro-
gramms. Aus gutem Grund, wie

die Erfolge dieses Trainingskon-
zeptes beweisen. Pilates trainiert
auf abwechslungsreiche Weise lhre
Koérper- und Muskelfunktionen und
ist ein idealer Ausgleich fiir unse-
ren oftmals mental stressigen und
korperlich monotonen Alltag. Sie
straffen Thre Muskeln, stirken lhren
Riicken und verbessern nachhaltig
lIhre Beweglichkeit. Kein Wunder,
dass zahlreiche Elemente des Pila-
testrainings in anderen Fitness-Pro-
grammen wieder zu erkennen sind.
»Core stability” oder ,functional
movement" sind aktuelle Schlagwor-
ter der Fitnessszene. Sie propagieren
Inhalte, die Joseph Pilates bereits
vor nahezu hundert Jahren entdeckt
hat und die sich bis zum heutigen
Zeitpunkt stetig weiterentwickelt
haben. Im ersten Teil des Buches
erfahren Sie mehr iiber die Person
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Joseph Pilates, seine Vorstellungen
und Prinzipien, welche bis heute
Giiltigkeit haben. Wir bewerten fiir
Sie die Trainingsmethode ,Pilates®
und vergleichen sie mit den neu-
esten wissenschaftlichen Erkennt-
nissen. Lernen Sie, wie Sie richtig
und effektiv trainieren und wie Sie
lhren personlichen Trainingsplan
im Einzelnen gestalten konnen.

Im Ubungsteil erhalten Sie viele
praktische Tipps und eine genaue
Anleitung fiir die richtige Umset-
zung. Beweglichkeit ist ein wichtiger
Baustein im Pilateskonzept. Priifen
Sie mit unseren Testiibungen (siehe
Seite 24ff.), wie beweglich Sie sind.
Ein ausfiihrliches Dehnprogramm
(sieche Seite 281T.) hilft Ihnen, eine
optimale Grundlage fiir das Ubungs-
programm zu schaffen. Die Pilates-
Korperschule (siehe Seite 35ff.)
beschiftigt sich mit den Grundtech-
niken von Pilates. Die richtige Kor-
perhaltung, Atmung und Prizision
sind sehr wichtig und wollen getibt
werden. Wenn Sie schliefilich wis-
sen, was eine ,Neutralposition“ oder
die Aktivierung des ,Powerhouse*
ist und wie Sie diese korrekt umset-
zen, steht Ihrem Ubungsprogramm
nichts mehr im Wege. Wir haben
fiir Sie drei Ubungsprogramme
zusammengestellt — aufgeteilt von
Jleicht® nach ,schwer®. Autoren
und Verlag wiinschen lhnen viel
Vergniigen auf Ihrem personlichen
Weg zu besserer Fitness und einem
neuen Korpergefiihl.



Pilates —
Harmonie

von Korper
und Geist

Erfahren Sie, woher die
Pilates-Methode kommt,
wer sie begriindet hat, wel-
che die wichtigsten Pilates-
Prinzipien sind und was es
mit lhrem ,,Powerhouse“ auf
sich hat.



Pilates - Harmonie von Korper und Geist

Was ist Pilates?

Die Pilates-Methode

Die Pilates-Methode wurde 1926 von
Joseph Pilates entwickelt und erlebt
im Moment einen Boom. Auch in
Deutschland findet sie immer mehr
Anhinger. Das urspriingliche Pro-
gramm des Begriinders der Methode
wurde im Laufe der Jahre von seinen
Schiilern weiterentwickelt und
verdandert. Das gilt insbesondere
fiir die Anfangeriibungen, die vollig
neu konzipiert werden mussten, da
Joseph Pilates vor allem mit durch-
trainierten Sportlern arbeitete. Aber
auch er beharrte keineswegs auf
starren Trainingsmustern.
Entscheidend war fiir ihn immer
die Anpassung des Ubungspro-

Vor 8o Jahren

gramms an die Bediirfnisse des
Einzelnen. Er handelte allerdings
stets nach festen Grundprinzi-
pien, die bis heute sportwissen-
schaftlichen und medizinischen
Anforderungen standhalten. Diese
Grundprinzipien, sozusagen die
,Pilates-Philosophie“ miissen

Sie verinnerlichen, um mit der
Methode Erfolg zu haben. Die
heutigen, modernen Ubungspro-
gramme entsprechen dem neu-
esten Wissen. Moderne Pilates-
Ubungen sind ein ideales Konzept
fiir die Harmonie von Korper und
Geist. Besonders Menschen mit
Riickenproblemen kénnen sehr
von Pilates profitieren.

Der Pilates-Effekt

Richtig angewendet ist Pilates
eine Trainingsmethode fiir Men-
schen aller Fitnessstufen und jeden
Alters. Die Forderung von Kraft,
Koordination und Beweglichkeit
wird gezielt miteinander vereint
und sorgt fiir ein neues Korperge-
fiihl. Trainiert werden vor allem
die tiefliegenden Muskelbereiche,
die oftmals in klassischen Fitness-
programmen vernachlissigt wer-
den. Die Funktion dieser Muskeln
ist aber fiir einen richtigen Bewe-
gungsablauf duflerst wichtig. Die
Kontrolle des Bewegungsablaufs,
die Prizision und eine bewusste



Atmung sind die entscheidenden
Grundlagen aller Ubungen. Dazu
ist immer eine hohe Korperspan-
nung notwendig.

Eine typische Pilates-Ubung
beginnt mit Konzentration - denn
nur wer geistig-seelisch vollkom-
men prasent ist, kann seinen
Korper bewusst und wirkungsvoll
trainieren.

Innere Bilder verbessern die Kor-
perwahrnehmung und verhelfen zu
einem unmittelbaren Trainingsef-
fekt: Verspannungen der Musku-
latur und der Seele werden geldst.
Regelmifliges Uben garantiert
lhnen straffe Muskeln und verleiht
Ihrem wohlgeformten und bewegli-
chen Korper mehr Leistungsfihig-
keit.

Das Ubungsprogramm

Die Ubungen in diesem Buch wer-
den detailliert beziiglich ihrer Wir-
kung und Ausfithrung beschrieben.
Die Grundlage jeder Ubung ist eine
prazise und exakte Bewegungsaus-
fiihrung.

Der Praxisteil beginnt deshalb
mit einem Test lhrer Beweglichkeit.
Beweglichkeit ist eine Vorausset-
zung fiir erfolgreiches Training.
Danach folgt ein spezielles Dehn-
programm, das ebenfalls die Beweg-
lichkeit fordert und die Pilates-
Ubungen erginzt.

Danach stellen wir lhnen die
,Pilates-Korperschule vor. Sie
ermoglicht es Ihnen, Bewegungszu-

Ganzheitliche Trainingsmethode

sammenhinge besser zu verstehen
und bewusster wahrzunehmen.

Dehniibungen und Koérperschule
sind die Grundlage fiir das eigent-
liche Pilates-Ubungsprogramm. Sie
sollen vor allem den Einstieg fiir
Trainingsanfinger erleichtern.

Die Pilates-Ubungsprogramme im
Anschluss daran sind entsprechend
ihrer Schwierigkeit fiir Anfan-
ger, Fortgeschrittene und Konner
aufgebaut. Zahlreiche Ubungsbei-
spiele ermoglichen wirklich jedem
Pilates-Fan eine auf die personlichen
Bediirfnisse zugeschnittene Trai-
ningsgestaltung.

Bewegung neu erleben

Die Harmonie von Korper und Geist
ist das tibergeordnete Ziel von Pila-
tes. Um diese Einheit zu erreichen,
entwickelte Joseph Pilates eine Reihe
von Grundelementen, die das Fun-
dament jeder Ubung sind. Sie sind
der Schliissel fiir den Erfolg lhres
Ubungsprogramms. Haben Sie diese
Grundlagen verinnerlicht, werden
Sie Bewegung auch und gerade im
Alltag neu erleben.

Bewegungen sind nichts anderes
als Programme und Bilder, die im
Gehirn geplant und durch die Mus-
keln ausgefiihrt werden. Je klarer
diese Bilder definiert sind, umso
gezielter und exakter ist der Ablauf
einer Bewegung.

Die Durchfiihrung von Pilates-
Ubungen erfordert deshalb stets
lIhre ungeteilte Aufmerksamkeit.
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Die funf wichtigsten
Pilates-Prinzipien

1. Prdzision

Die exakte und korrekte Ubungs-
ausfithrung ist das oberste und
wichtigste Grundprinzip des Pila-
tes-Ubungsprogramms. Alle weite-
ren Prinzipien dienen nur dazu, die
Prizision zu erhohen.

Jede Ubung beinhaltet zahlrei-
che Details, die der Trainierende
beachten muss, um das tibungsspe-
zifische Ziel zu erreichen. Um diese
Feinheiten zu erkennen und zu ver-
stehen, benotigen Sie theoretische
und praktische Korpererfahrung.
Pilates-Einsteiger sollten sich des-
halb intensiv mit der Kérperschule
(siehe Seite 35ft.) beschiftigen. Eine
Bewegung besteht immer aus einer
Kette von einzelnen Elementen, die
in der richtigen Reihenfolge aufei-
nander abgestimmt werden miis-
sen. Diese Grundelemente lernen
Sie dort kennen. Erarbeiten Sie sich
Schritt fiir Schritt - dhnlich einer
tinzerischen Choreografie - die
einzelnen Pilates-Bausteine.

2. Konzentration

Um neue Bewegungsabliufe zu
erlernen und im motorischen
Gedichtnis zu speichern, sollten
iiberfliissige Reize ausgeschaltet
werden. Das bedeutet: keine Musik,
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kein Fernsehen im Ubungsraum.
Widmen Sie Ihrem Ubungspro-
gramm lhre ganze Aufmerksamkeit
und Konzentration. Nur so kdnnen
Sie im Laufe der Zeit die notwen-
dige Prizision bei den Ubungsab-
laufen erzielen.

Durch regelmifliges Wiederholen
und bewusstes Uben trainieren und
verinnerlichen Sie die richtige Art,
sich zu bewegen. Davon werden Sie
auch im Alltag profitieren.

Auch wenn wir uns Bewegungs-
abldufe nur vorstellen, erzeugen
diese Bilder unseres Gehirns bereits
messbare elektrische Impulse in
unserer Muskulatur. Daraus kon-
nen wir folgern: Gedachte Bewe-
gung ist ebenfalls Bewegung.

Dieses mentale Training ist das
geistige Ausfiihren eines komplet-
ten Bewegungsablaufes, und es
bewirkt im Gehirn eine erhohte
Durchblutung.

3. FliefSende Bewegungen

Der Bewegungsfluss ist — nicht nur
bei Pilates - ein wichtiges Merkmal
zur Beurteilung der Qualitit einer
Bewegung. Um eine flieflende Bewe-
gung zu erzielen, miissen Kraftein-
satz, Tempo und Prizision optimal
aufeinander abgestimmt werden. Je



hiufiger Sie Ihre Bewegungsabliufe
einstudieren, desto kontrollierter
wird lhre Feinsteuerung. Die einzel-
nen Phasen der Bewegung werden
fliissig verbunden und steigern die
Bewegungsokonomie.

Versuchen Sie von Beginn an,
ruckartige Bewegungen zu vermei-
den. Kontrollieren Sie die Abldufe
durch langsame und gleichmaiflige
Bewegungen. Auf diese Weise stei-
gern Sie die Wirkung auf Kérper und
Geist und reduzieren die Belastung
der Gelenke.

4. Zentrierung

Joseph Pilates entwickelte sein Yoga und Pilates teilen die ruhigen
Ubungsprogramm auf der Grund- Bewegungen und die Konzentration.
lage praktischer Erfahrungswerte
und seiner offensichtlich hervorra-
genden Fihigkeit zur Kérperwahr-
nehmung. Nach seinem Grundver-
stindnis benotigt jede Bewegung
eine stabile Basis, eine Art Funda-
ment, auf dem der Bewegungsab-
lauf aufbauen kann.

Wir kdnnen unseren Korper mit
einem Schiff vergleichen, dem ein
grofles Segel ohne einen stabilen
Mast nichts niitzt, der den Kriften
des Windes standhalten kann.

Joseph Pilates betrachtet den
unteren Bereich des menschlichen
Rumpfs als den ,Mast“ unseres
Korpers, der alle Bewegungen
stabilisieren muss. Er bezeichnet
dieses Zentrum als ,Powerhouse*
(engl. ,Versorgungsgebiude,
Maschinenraum®).

Bauch rein!
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Diesen Begriff sollten Sie sich Angst, Aufregung und Stress fithren
merken, er taucht in den Ubungs- zur Erweiterung der Luftrohre
anweisungen immer wieder auf. und der Bronchien. Die Folge: Die
Das Fundament dieses Gebaudes Atemhiufigkeit und die Tiefe der
bilden die verschiedenen Schichten Atmung steigen. Entspannung und
der Beckenbodenmuskulatur. Das Ruhe wirken hier entgegengesetzt:
Dach formt das Zwerchfell. Die Die Atmung beruhigt sich und sorgt
Vorderwand besteht hauptsichlich fiir einen gleichmifligen und lang-
aus der tiefen, quer verlaufenden samen Rhythmus.
Bauchmuskulatur. Die Riickwand Die Atmung spielt beim ganz-
des Hauses schlieflich bilden die heitlichen Ubungskonzept von
Riickenmuskeln. Joseph Pilates eine besondere Rolle
Mit der Anweisung, den Bauch- und wird flieend in die Ubungen
nabel nach oben und damit in integriert. Durch bewussten Einsatz
Richtung Wirbelsdule zu ziehen, der sogenannten Flanken- oder Sei-
wird der Kraftgiirtel unseres tenatmung (siehe Seite 40) wird die
,<Lowerhouse“ aktiviert. Stabilitit des Rumpfes unterstiitzt,
Dieses Grundprinzip findet bei ohne dabei zu verkrampfen und
jeder Ubung Anwendung, um den den Blutfluss zu hemmen.
Trainingseffekt zu steigern und Ziel ist, in einer Ruhesituation
gleichzeitig die Wirbelsdule vor etwa 15 Mal pro Minute zu atmen.
Fehlbelastungen zu schiitzen. Eine kontrollierte Atmung unter-
stiitzt den prizisen Bewegungsab-
5. Atmung lauf und baut eine Briicke zwischen
Sauerstoff ist die Grundlage nahezu Korper und Geist, die bewusst
aller Stoffwechselprozesse. Er genutzt werden kann.

sorgt in den Korperzellen fiir die
Verbrennung der Nihrstoffe und
die Gewinnung von Energie. Die
Atmung ist eng mit unserer korper-
lichen und geistigen Befindlichkeit
verbunden.

Die Atemtiefe und auch die
Atemfrequenz passen sich an
unsere aktuelle Lebenssituation
an, das heifdt, nicht nur korperliche
Belastung verdandert die Atemaktivi-
tat, auch unsere Gefiithlswelt nimmt
Einfluss darauf.

Entspannung als
Voraussetzung




Die Pilates-
Korperschule

Grundlage eines erfolgreichen
Pilates-Trainings ist eine gute
Korperwahrnehmung. Mit dem
8-Punkte-Programm unserer
Korperschule lernen Sie in kir-
zester Zeit alles, was Sie darliber
wissen mussen.
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Die Pilates-Korperschule

Die Kunst der

Korperwahrnehmung

Prdzision ist gefordert

Die Prézision bei der Ausfiihrung der
Ubungen ist ein besonders wichtiges
Pilates-Trainingsprinzip, wenn nicht
sogar das wichtigste tiberhaupt.

In seinem Studio trainierte Joseph
Pilates vorwiegend Menschen, die
aus ihrem Beruf ein ausgezeichnetes
Korpergefiihl mitbrachten. Auch in
jlingster Zeit waren es Grofien aus
Film und Musik, die Pilates wieder
in den Blickpunkt der Offentlichkeit
rlickten.

Die Fihigkeit, den Korper spie-
lerisch und exakt zu beherrschen,
fehlt uns heutzutage leider oftmals
- aufgrund mangelnder Ubung und
Bewegung insgesamt.

Wer rastet, der rostet

Der Spruch ,Wer rastet, der rostet”
umschreibt treffend die Problema-
tik. Monotone Arbeiten, langes Ste-
hen, stundenlanges Verharren vor
dem Computer belasten unseren
Organismus einseitig. Es fehlt der
gesunde und korperliche Ausgleich
durch vielseitige Bewegungsablaufe.
Die korperliche Leistungsfahigkeit
und die natiirliche Wahrnehmung
fiir unseren eigenen Korper sind
vielen modernen Menschen bereits
vollig abhandengekommen.
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Lernen Sie lhren Korper kennen

Die Korperschule ist eine Art

serstes Grundlagentraining” fiir
Pilates-Anfanger. Der erste Teil des
Kapitels dient der Verbesserung

der Kérperwahrnehmung und soll
dem oder der Trainierenden ein
gewisses anatomisches Verstindnis
vermitteln. ldealerweise sollte dieses
Programm zeitlich vor dem eigentli-
chen Trainingsprogramm absolviert
werden. Es geht dabei in erster Linie
um das Verstehen der Bewegung. Es
ist eine optionale Einstiegshilfe fiir
Bewegungsunerfahrene und wird im
Trainingsverlauf ab Seite 49 nicht
mehr weitergefiihrt.

Bevor Sie lhr eigentliches Trai-
ningsprogramm beginnen, sollten
Sie sich also die Zeit nehmen,
lhren Korper nidher kennenzu-
lernen.

Eine gute Kérperwahrnehmung
hilft nicht nur, lhr Trainingspro-
gramm zu optimieren. Sie ist ein
wichtiger Schutz vor Fehlbelastung
im Alltag und schafft die Grundlage
fiir die Verschmelzung von Korper
und Geist. Mithilfe eines geschirf-
ten Eigengefiihls merken Sie viel
schneller, wenn Sie zum Beispiel
erschopft sind und tiber lhre
Grenzen gehen. Im Mittelpunkt



Stress abschtitteln

Schiitteln Sie den Stress und die
Sorgen des Tages ab und finden
Sie Ihre innere Balance. Gehen Sie
auf eine Reise durch lhren Korper
und lockern Sie unerwiinschte
Verspannungen. Atmen Sie dabei
ruhig und gleichmafig.

Nach einer Phase der Ruhe starten
Sie gedanklich Ihr Ubungspro-
gramm. Im Geist durchlaufen Sie
schrittweise Ihre Ubungsdurch-
gange. Auf diese Weise erzielen
Sie einen harmonischen und flus-
sigen Ubungsablauf, ahnlich einer
tanzerischen Choreografie.

der Korperschule steht die Beherr-
schung Ihres ,Powerhouse“ und
die Erlernung der Grundlagen der
Seiten- oder Flankenatmung.

Das ,,Powerhouse“

Entscheidend fiir die erfolgreiche
Umsetzung der Pilates-Ubungen in
die Praxis ist die Stabilisierung der
,KOrpermitte®. Dazu miissen Sie ler-
nen, lhr ,Powerhouse“ zu aktivieren.
Seine wichtigsten Elemente sind die
Beckenbodenmuskulatur und der
querverlaufende Bauchmuskel.
Durch Ihre gezielte Aktivitat
erhalten Sie maximale Stabilitit im
Bereich der Lendenwirbelsdule, und
Sie konnen das Ubungsprogramm
rlickengerecht und prizise aus
lhrem Zentrum heraus absolvieren.
Positiver Nebeneffekt: Der quer-

Einstieg ohne Stress

verlaufende ,Transversus“ formt
einen optisch flachen und schonen
Bauch. Die bewusste und kontrol-
lierte Anspannung erlernen Sie am
einfachsten in Bauchlage. Sind Sie
sich der positiven Aktivitit bewusst,
konnen Sie das ,Powerhouse® in
allen Korperpositionen aktivieren
und gezielt einsetzen (Genaueres
erfahren Sie bei der Kérperschule,
Ubung 2, Seite 39).

Die Seitenatmung

Die gleichmifiige Atmung sorgt fiir
einen kontinuierlichen Blutfluss
und damit fiir eine optimale Sauer-
stoffversorgung.

Waihrend Sie bei ruhiger Entspan-
nung iiber den Bauch atmen, sollten
Sie fiir Ihr Aktivprogramm die soge-
nannte Flanken- oder Seitenatmung
einsetzen.

Durch diese Atemtechnik konnen
Sie die Bewegung durch das richtige
Ein- und Ausatmen unterstiitzen,
ohne die Stabilitit der Bauchmus-
kulatur zu verlieren (siehe Korper-
schule, Ubung 3, Seite 40).

Der Bewegungsablauf

Unser Ziel ist es, alle Ubungen in
einem flieflenden Bewegungsablauf
nacheinander zu absolvieren. Dabei
bleibt die Atmung immer ruhig
und gleichmifig und die Spannung
im ,,Powerhouse® wird aufrechter-
halten. Schaffen Sie das bei einer
Ubung nicht, ist sie im Moment
leider noch zu schwierig fiir Sie.
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Die Pilates-Korperschule

Korperschule Ubung 1:
Die Entspannungsposition

Trainingsziel:

Ubungsausfiihrung

Legen Sie sich bequem auf den
Riicken und winkeln Sie die Beine
an. Ist lhr Kopf tiberstreckt, soll-
ten Sie ein kleines Kissen oder

ein zusammengelegtes Handtuch
unterlegen. Die Fiifle stehen etwa
hiiftbreit auseinander. Fuf3, Knie
und Hiifte sind in einer Linie.
Legen Sie lhre Hiande auf den
Unterbauch und spiiren Sie lhre
Atmung: Beim Einatmen wolbt sich
der Bauch nach oben, beim Ausat-
men senkt er sich nach unten ab.
Beginnen Sie lhre Korperreise ...

Die Korperreise

Lenken Sie Ihr Bewusstsein
zundchst auf die Stellung lhrer
Fiifle.

» Strecken Sie lhre Zehen und
lockern Sie lhre Ballen.

» Entspannen Sie lhre Waden und
Fufdgelenke.

» Lockern Sie Ihre Knie und Ober-
schenkel.

» Lassen Sie die Hiiften entspannt
auf dem Boden aufliegen.

» Der Bauch bewegt sich im Rhyth-
mus der Atmung.

» Die Wirbelsdule sinkt locker zu
Boden.

» Offnen Sie lhre Hinde, die Finger
sind gestreckt.

» lhre Schulterblitter sind weit
geoftnet.

» lThre Schultern sind entspannt.

» Entspannen Sie Hals und Nacken
ganz bewusst.

» lhr Kiefer ist frei, lhre Zunge ist
entspannt.

» Losen Sie die Muskulatur im
Gesicht.

» Atmen Sie ruhig und gleichmifig
ein und aus.

» Thr Korper ist vorbereitet. Gehen
Sie nun als gedankliche Einstim-
mung die einzelnen Elemente lhrer
Pilates-Ubungen im Geist durch.




Das ,,Powerhouse” aktivieren

Korperschule Ubung 2:
Zentrierung

Trainingsziel:

Ubungsausfiihrung ziige lang eine konstante Span-
Legen Sie sich auf den Bauch. nung aufzubauen, ohne den Nabel
lhre Beine liegen hiiftbreit und gegen die Unterlage zu bewegen.

entspannt auf dem Boden auf.
lhr Kopf ruht auf den zusammen-
gefalteten Hianden. Atmen Sie
ruhig und gleichmifig. Atmen
Sie langsam durch den Mund aus.
Ziehen Sie dabei die Muskeln

des Beckenbodens nach oben, als
wollten Sie versuchen, den Harn-
fluss zu unterbrechen. Haben Sie
das gelernt, gehen Sie iiber zum
nichsten Schritt:

Beim Ausatmen ziehen Sie nun
zusitzlich Thre Bauchdecke ein.
Der Nabel wird aktiv zur Wir-
belsdule bewegt. Ihre Gesafimus-
kulatur bleibt dabei locker! Die
Ubungsausfiihrung ist korrekt,
wenn die Wirbelsdule und das
Becken ruhig bleiben und sich der
Druck des Bauches auf die Unter-
lage verringert. Sie sollten in der
Lage sein, mindestens sechs Atem-




Ubungen fiir Anfinger

Ubung 3 fiir Anfanger

Trainingsziele:

Wiederholungen:

1. Ausgangsposition ist der Knie-
stand. Knien Sie sich mit aufrech-
tem Oberkorper auf eine Gym-
nastikmatte oder ein Kissen. Die
Beine sind hiiftbreit auseinander.
Die Fiifle strecken Sie nach hinten.
Knie, Hiiften und Schultern bil-
den eine Linie. Aktivieren Sie lhr
,<Lowerhouse“, und bringen Sie lhr
Becken in eine neutrale Stellung.
Driicken Sie lhre Schultern nach
unten, und bringen Sie auch lhre
Halswirbelsaule in die neutrale
Stellung. Atmen Sie ruhig und
gleichmafig.

2. Beugen Sie lhren Oberkorper
nach vorn. Dabei senkt sich gleich-
zeitig Ihr Gesafd Richtung Ferse.
Die Kopf-, Schulter- und Becken-
stellung verdndert sich nicht. Die
Bewegung kommt fast ausschlief3-
lich aus der Hiifte. Die Arme

sind seitlich neben dem Korper
ausgestreckt. Fithren Sie nun den
rechten Arm etwas nach vorn, den
linken Arm etwas nach hinten. Der
Bewegungsausschlag ist nicht sehr
grofS. 30 bis 40 Zentimeter sind
ausreichend.




Fiir einen starken Riicken

Darauf miissen Sie achten

Auch mit Pilates-Ubungen kdnnen vorausgehen: Ist mein Becken
Sie bei falscher Ausfiihrung Ihrem in neutraler Position? Sind die
Korper schaden. Deshalb muss Bauchmuskeln vor Ubungsbeginn
jeder Pilates-Ubung die Priifung angespannt (,,Powerhouse®, siehe
der korrekten Korperhaltung Korperschule S. 39)?

3. Sie halten lhre Position und
fithren nun den rechten Arm nach
hinten, den linken nach vorn. Diese
Armbewegung findet abwech-
selnd statt. Sie darf und soll ziigig
durchgefiihrt werden. Diese wech-
selseitige Armbewegung wird von
den tiefen Riickenmuskeln aus-
geglichen. Deshalb ist es wichtig,
dass Sie die Arme immer gestreckt
halten und die Ellenbogen nicht
beugen. Sollten sich die Schultern
mit bewegen, haben Sie vergessen,
lhre Rumpfmuskulatur in Span-
nung zu halten.

}x
4. Die Geschwindigkeit der Bewe-
gung erlaubt wihrend eines Atem-
zyklus zehn Armbewegungen. Fiinf
beim Ein- und fiinf beim Ausatmen.
Insgesamt dauert die Ubung vier
bis sechs Atemzyklen lang. Wenn

Sie die vorgegebene Anzahl der
Atemzyklen erreicht haben, gehen
Sie wieder in die Ausgangsposition
zuriick. Stoppen Sie die Armbewe-
gungen, und richten Sie sich in den
Kniestand auf.

Fiir die nichste Ubung gehen Sie
nach vorn in den Vierfiiflerstand.



Ubungen fiir Anfinger

Ubung 4 fiir Anfanger

Trainingsziele:
Wiederholungen:

1. Sie gehen in die Bankstellung,
auch Vierfiiflerstand genannt. Stiit-
zen Sie sich mit den Hinden auf
die Matte. Arme und Oberschenkel

2. Strecken Sie den rechten Arm
zwischen linkem Arm und linkem
Bein durch. Dabei drehen Sie den
Oberkdrper nach links. Der Kopf
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stehen senkrecht zum Boden. Die
Wirbelsdule ist in der Normalstel-
lung. Machen Sie keinen Katzenbu-
ckel und kein Hohlkreuz. In Gedan-
ken gehen Sie lhre Korperposition
durch. Haben Sie lhr ,Powerhouse”
aktiviert (Bauchnabel zur Wirbel-
sdule)? Sind lhre Schulterblitter
nach unten gezogen? Ist die Hals-
wirbelsdule in Normalstellung?

dreht mit, und Sie schauen zur lin-
ken Seite. Bei dieser Ubung sollten
Sie besonders auf lhr ,Powerhouse®
achten. Halten Sie es immer aktiv.
Ziehen Sie den Bauchnabel zur
Wirbelsdule. In der Endposition
ziehen Sie den Oberkorper sanft
noch etwas weiter. Dann gehen
Sie zuriick in die Ausgangspo-
sition.




Kraft fiir Arme und Beine

Nach Abschluss der Grundiibungen

Wenn Sie die ersten vier Ubun- Ihrem inneren Auge lhre Kérperpo-
gen beherrschen, konnen Sie die sition sehen und diese korrigieren
nichste Ubung dazunehmen. sowie jederzeit lhr ,Powerhouse*
Beherrschen heifit, dass Sie vor aktiv halten kénnen.
3. Nun ist die linke Seite dran. Stre- bleibt. Die Bewegung sollte nur im
cken Sie den linken Arm zwischen Oberkorper und an der Wirbelsiule
rechtem Bein und rechtem Arm stattfinden, das heifdt, das Becken
durch. Drehen Sie den Oberkor- sollte sich nicht bewegen, sondern
per und den Kopf mit nach rechts. ganz stabil bleiben.
Ziehen Sie in der Endposition den
Oberkorper sanft noch

etwas weiter. Achten
Sie bei der Bewe-
gung darauf, dass
Ihr Becken stabil

4. Gehen Sie zuriick in die Aus- Sie die Bewegung insgesamt etwa
gangsposition. Achten Sie auf lhre 20 bis 30 Mal.

Atmung. Wenn Sie Fiir die nichste Ubung kénnen
den Arm seit- Sie in der Bankstellung bleiben.

lich zwischen
Arm und Bein
durchstrecken,
atmen Sie aus.
Wenn Sie in die
Ausgangsposition
zuriickgehen, atmen
Sie ein. Wiederholen
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Ubungen fiir Anfinger

Ubung s fiir Anfanger

Trainingsziele:

Wiederholungen:

1. Sie befinden sich aus der vorhe- Héinden auf den Boden. Arme und
rigen Ubung bereits in der Bank- Oberschenkel sind senkrecht zum
stellung. Stiitzen Sie sich mit den Boden. Die Wirbelsiule ist in der

Normalstellung. In Gedanken gehen
Sie lhre Korperposition durch und
kontrollieren sich. Haben Sie lhr
s~Powerhouse” aktiviert (Bauch-
nabel zur Wirbelsiule)? Sind
lhre Schulterblitter nach unten
gezogen? Ist die Halswirbelsdule
in Normalstellung?

2. Ziehen Sie lhre Fuf3spitzen an, an, indem Sie versuchen, Knie und
stellen Sie die Zehen auf den Boden. Hinde einander anzunidhern. Dabei
Spannen Sie lhre Bauchmuskulatur findet keine duflerlich sichtbare

Bewegung statt. Es handelt sich um
eine reine Spannungsiibung. Auch
die Stellung Ihrer Wirbelsiule sollte
sich nicht verandern. Erst wenn
Sie diese Position gut kontrol-
lieren kdnnen, gehen Sie weiter
zum nichsten Ubungsschritt.



Fiir einen starken Bauch

Auf die Atmung achten
Die ruhige, gleichmafiige Atmung eingeatmet, ausgeatmet wird
ist ein ganz wesentlicher Bestand- durch den Mund mit der Bewe-
teil des Pilates-Trainings. In der gung oder Anspannung des Kor-
Ruhephase wird durch die Nase pers. Keinesfalls die Luft anhalten!
3. Aus der stabilisierten Position Hohlkreuz fallen. Achten Sie auch
heraus driicken Sie nun lhre Knie auf lhre Schulterblitter. Die Bewe-
vom Boden weg. Etwa zehn Zen- gung der Schulterblatter geht jeweils
timeter sind vollig rechts und links nach auflen.
ausreichend. Ent-
scheidend ist jetzt,
die Spannung der
Bauchmuskulatur
aufrechtzuerhalten.

Ein sicheres Zeichen, dass die
Spannung der Bauchmusku-

latur fehlt, ist, wenn Sie beim
Wegdriicken der Knie in ein

4. Halten Sie diese Position fiir 20 zehn Sekunden Pause und acht bis
bis 30 Sekunden. Wenn Sie bereits zwolf Wiederholungen.

vorher die Position Fiir die nichste Ubung bleiben
nicht mehr korrekt Sie in der Bankstellung.

halten konnen,
setzen Sie ab.
Kehren Sie zuriick

in die Ausgangs-
stellung. Erst wenn
Sie lhre Knie auf den
Boden gesetzt haben,
entspannen Sie lhre
Bauch- und Beinmus-
kulatur. Machen Sj




Ubungen fiir Fortgeschrittene

Ubung 5 fiir Fortgeschrittene

Krdftigung der gesamten seitlichen Muskelkette, der
schrdgen Bauchmuskulatur und der Oberschenkelinnenseiten
6 bis 8 pro Seite

1. Legen Sie sich seitlich auf den
Boden. Beide Beine sind gestreckt
und lhr gesamter Korper bildet
eine Linie. lhre Schultern und

die Hiiftknochen liegen auf einer
Ebene und sind nicht verdreht.
Stabilisieren Sie diese Position,

indem Sie sich mit dem oberen
Arm vor lhrem Korper abstiitzen.
Der untere Arm liegt gestreckt als
Stiitze unter lhrem Kopf. Kontrol-
lieren Sie die Stellung der einzel-
nen Korperpositionen. Atmen Sie
tief durch die Nase ein.

/- —-

2. Atmen Sie durch den Mund

aus. Aktivieren Sie gleichzeitig

das ,Powerhouse®, indem Sie den
Bauchnabel zur Wirbelsiule ziehen
und den Beckenboden anspannen.
Driicken Sie die Beine fest zusam-
men, und strecken Sie lhre Fiife

bis in die Zehenspitzen. Heben Sie
langsam in einer flielenden Bewe-
gung beide Beine nach oben an. lhr
gesamter Korper ist unter Span-
nung. Die Bewegung der Beine
erfolgt ohne Schwung.




Fiir eine schone Taille

Gute Ratschldge

3. Atmen Sie gleichméflig tiber Ausgangsstellung. Halten Sie die
die seitliche Brustkorbatmung schrige Bauchmuskulatur unter
ein. Senken Sie dabei das untere Spannung, indem Sie die Bauch-
Bein langsam zum Boden, ohne decke zur Wirbelsiule ziehen. Die
es abzulegen und die Kérperspan- Hiiften und lhre Beine bleiben
nung dabei zu verlieren. Das obere gestreckt, sodass Ihr Korper eine
Bein bleibt unverdndert in der Linie bildet.

4. Heben Sie mit dem Ausatmen anschlieffend iiber den Riicken auf
das untere Bein wieder an, bis es die andere Seite, und trainieren Sie
gegen das obere driickt. Wieder- diese.

holen Sie das Heben und Senken Die anschliefende Ubung

des Beines etwa sechs bis acht Mal. erfolgt in Riickenlage. Drehen
Setzen Sie dann die Beine lang- Sie sich nach Beendigung dieser
sam am Boden ab. Drehen Sie sich Ubung auf den Riicken, und win-

keln Sie die Beine an.
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Ubungen fiir Fortgeschrittene

Ubung 6 fiir Fortgeschrittene

Intensive Krdftiqung der geraden Bauchmuskulatur,
Krdftigung der Halsmuskulatur
6 bis 8 Atemzyklen

1. Sie liegen mit angewinkelten lhre Schultern liegen locker und in
Beinen auf dem Riicken. Legen Sie weitem Abstand zum Kopf auf der
die Hiande auf den Unterbauch. Unterlage. Atmen Sie langsam ein,
Spiiren Sie lhre Atmung, und und richten Sie Ihr Bewusstsein
konzentrieren Sie sich auf lhre ganz auf lhr Zentrum, das ,Power-
Korperpositionen. Das Becken house*.

und lhr Kopf befinden sich in der
belastungsarmen Neutralstellung.

2. Ziehen Sie mit dem Ausatmen Stabilitit des Rumpfes. Die Position
Ihren Bauchnabel zur Wirbelsaule, der Hiiften bleibt stabil, ebenso der
und aktivieren Sie so die geraden Kopf- und Nackenbereich. Atmen
Bauchmuskeln. Spannen Sie Thren Sie gleichmifig ein.

Beckenboden an, und heben Sie
gleichzeitig die angewinkelten
Beine geschlossen nach oben, bis
die Hiiften und lhre Knie anna-
hernd im rechten Winkel stehen.
Spiiren Sie mit den Hinden die
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Fiir eine aufrechte Haltung

Stabil, aber entspannt

3. Heben Sie beim Ausatmen den sdule, und halten Sie das ,Power-
Oberkorper vom Boden ab. Stre- house“ unter Spannung. Atmen Sie
cken Sie dabei die Arme nach vorn. langsam ein.
Ziehen Sie das Kinn etwas zum
Brustbein, und blicken Sie schrig
nach vorn. Die Schulterblitter
werden aktiv nach unten
geschoben, um die
folgende Bewegung der
Arme zu stabilisieren.
Ziehen Sie den Nabel
weiterhin zur Wirbel-

4. Mit dem Ausatmen beginnen Ubung senken Sie den Oberkor-
Sie, ziigig die gestreckten Arme zu per und stellen die angewinkelten
heben und zu senken. Das Bewe- Beine langsam wieder auf den

gungsausmalfl ist gering und liegt Boden.
bei etwa 20 bis 30 Zentimetern.

Atmen Sie je drei bis fiinf Sekunden

ein und aus. Absolvieren Sie diese
Ubung etwa sechs bis
acht Atemzyklen lang.
Nach Beendigung der
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Ubungen fiir Fortgeschrittene

Ubung 7 fiir Fortgeschrittene

der riickwdrtigen Bein- und Gesdfmuskulatur,

Krdftigung der Riickenmuskulatur
6 bis 8 pro Seite

1. Sie liegen mit angewinkelten in stabiler Stellung, der Nacken ist
Beinen auf dem Riicken, lhre Fiifle vollig entspannt. Atmen Sie durch
stehen flach auf dem Boden. Beach- die Nase ein.

ten Sie dabei die achsengerechte
Stellung der Beine: Fiife, Knie und
Hiiften sind auf einer Linie. Das
Becken ist in neutraler Position,
und die Arme liegen lings des
Korpers ausgestreckt. Der Kopf ist

2. Atmen Sie langsam durch den eine Linie bildet. Das Becken wird
Mund aus und aktivieren Sie das in der neutralen Position stabilisiert,
»~Powerhouse”, indem Sie den der Nacken wird durch die Kopfstel-
Bauchnabel zur Wirbelsiule ziehen lung gestreckt und ist entspannt.
und den Beckenboden anspannnen. Atmen Sie gleichmifiig ein.

Heben Sie dabei das Becken langsam
und Wirbel fiir Wirbel vom Boden

ab, bis lhr Kérper von den Knien
bis zum Brustbein
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Verbessern Sie lhre Rumpfstabilitat

Angenehme Dehnung

3. Atmen Sie aus und verlagern Sie und stellen Sie das Bein am
das Gewicht auf die rechte Korper- Boden ab.
seite. Heben Sie dann das linke Knie
nach oben und strecken die Zehen-
spitzen. Entscheidend ist wiederum
die Konzentration auf die Rumpfsta-
bilitat. Das Becken muss in gerader,
ruhiger Position bleiben. Achten
Sie darauf, dass die linke Seite des
Beckens nicht nach unten absinkt.
Atmen Sie anschlieflend ein,

4. Fiithren Sie die Ubung mit dem Fiir die nichste Ubung strecken Sie
rechten Bein durch. Das Becken beide Arme zur Seite.
und der Rumpf bleiben wihrend
der Ubung stabil. Heben Sie das
rechte Knie nach oben, und stre-
cken Sie die Fuf3spitzen nach vorn.
Trainieren Sie beide Seiten. Insge-
samt sollten Sie jedes Bein sechs
bis acht Mal vom Boden abheben.
Abschliefiend stellen Sie beide Fiifie
auf den Boden ab. Senken Sie das
Becken langsam nach
unten.



Ubungen fiir Fortgeschrittene

Ubung 8 fiir Fortgeschrittene

Intensive Krdftigung der schragen Bauchmuskulatur,
Bewegungskontrolle der Rumpfrotation
6 bis 8 pro Seite

1. Sie liegen mit angewinkelten Bei- Nacken, ziehen Sie die Schulterblat-
nen auf dem Riicken und strecken ter leicht nach unten, und halten Sie
die Arme schrag zur Seite. Die Beine das Becken sicher in neutraler Posi-
beriithren einander an Oberschenkel, tion. Atmen Sie durch die Nase ein.

Knie und Knochel. Kontrollieren Sie
die Stellung des Kopfes, der Schul-

terbldtter und des Beckens: Achten
Sie unbedingt auf einen entspannten

2. Heben Sie mit dem Ausatmen die die neutrale Stellung des Beckens.
angewinkelten Beine vom Boden Koénnen Sie das Becken nicht ausrei-
ab. Der Winkel zwischen Hiifte und chend stabilisieren, sollten Sie die
Knie betragt etwa 9o Grad. Drii- Beine nacheinander anheben.

cken Sie dabei die Beine und Fiifle
aneinander, und konzentrieren
Sie sich auf das ,,Powerhouse*:

Ziehen Sie den Bauchnabel zur
Wirbelsdule und achten Sie auf



So kommen Sie ins Rotieren

Wichtige Bewegungskontrolle

3. Beim Einatmen senken Sie die und Beckenboden anspannen!
Beine kontrolliert zur linken Seite. Mit dem Ausatmen drehen Sie die
Die rechte Hiifte 16st sich dabei Beine wieder langsam zur Mitte.

leicht vom Boden, und der Kopf
dreht gleichzeitig langsam in die
Gegenrichtung. Das Bewegungsaus-
maf} sollte nicht zu grof} sein. Die
rechte Schulter darf in der Endpo-
sition nicht vom Boden
abheben. Bauch-
nabel einziehen

4. In flieflender, aber langsamer die Mittelposition. Trainieren Sie
Bewegung wechseln Sie auf die abwechselnd jede Seite etwa sechs
rechte Seite. Die Beine senken sich bis acht Mal. Die Mittelstellung ist
nach rechts, die linke Hiifte wird zugleich die Ausgangsposition fiir
etwas vom Boden abgehoben. Der die nichste Ubung.

Kopf dreht dabei in die entgegen-
gesetzte Richtung. Mit dem Ausat-
men kommen Sie wieder zuriick in




Ubungen fiir Konner

Ubung 6 fiir Kdnner

Krdftigung des Hiiftmuskels,
Krdftigung der seitlichen Rumpfmuskulatur
15 bis 20 pro Seite

1. Aus der rechten Seitenlage heben
Sie lhren Oberkdrper an und stiit-

zen ihn auf den rechten Ellenbogen.

Der rechte Arm ist angewinkelt.
Mit der linken Hand stiitzen Sie
sich vor dem Korper ab. Ihr Kor-

..

2. Heben Sie 1hr Becken an. Dazu
stiitzen Sie sich auf den rechten
Ellenbogen und das rechte untere
Knie. Der Oberschenkel des unte-
ren Beines, Becken und Kopf bilden
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pergewicht ruht auf dem Becken,
dem rechten Bein und dem rechten
Ellenbogen. Winkeln Sie das rechte
Bein nach hinten an. Strecken Sie
die Zehenspitzen. Das linke Bein ist
ebenfalls gestreckt. Aktivieren Sie
lhr ,Powerhouse“ und bringen Sie
lhr Becken in die Neutralstellung.

eine Linie. Wenn Sie diese Position
stabilisiert haben, heben Sie das
linke obere Bein an und strecken
den linken Arm nach oben am Kopf
vorbei. Der Fufl des oberen Beines
ist gestreckt, die Handfliche des
linken Armes weist zum Boden.
Halten Sie diese Position im Gleich-
gewicht.



Die Mitte starken

Anfinge des Pilates-Trainings

3. Beugen Sie den linken Arm und Grad befinden. Nur der obere Arm
das linke Bein. Ellenbogen und und das obere Bein bewegen sich.
Knie bewegen sich aufeinander zu. Ansonsten verdndern Sie lhre Kor-
Die maximale Beugung ist erreicht, perposition nicht. Sinken Sie nicht
wenn sich Ellenbogen und Kniege- mit dem Becken seitlich zum Boden
lenk in einem Winkel von etwa 9o ab. Driicken Sie die rechte Schulter

Richtung Boden, und lassen Sie sie
nicht neben den Kopf rutschen.

4. Strecken Sie den linken Arm und Beim Beugen atmen Sie aus, beim

das linke Bein wieder aus. Beugen Strecken atmen Sie ein. Wieder-

und strecken Sie Arm und Bein holen Sie die Bewegung etwa 15

abwechselnd. Die Bewegung findet bis 20 Mal. Drehen Sie sich auf die

in lhrem Atemrhythmus statt. andere Seite, und absolvieren Sie
die Ubung, indem Sie den Schritten
1 bis 4 folgen.

Fiir die nichste Ubung legen Sie
sich auf den Riicken.
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Ubungen fiir Konner

Ubung 7 fiir Kénner

Krdftigung der schrdgen Bauchmuskulatur,
Krdftigung des Schultergiirtels und der Armrtickseite
8 bis 12 pro Seite

1. Sie liegen auf dem Riicken. Zie- sition, ebenso das Becken. lhre
hen Sie die Beine zum Korper, der Rumpfmuskulatur steht unter
Winkel zwischen Ober- und Unter- Spannung, der Nabel ist angezogen.
schenkel betrigt etwas mehr als 9o Atmen Sie gleichmiflig ein und aus.

Grad. Die Fufisohlen haben vollen
Bodenkontakt. Legen Sie die Arme
im rechten Winkel zum Oberkérper
auf den Boden. lhre Halswirbel-
sdule befindet sich in Neutralpo-

2. Strecken Sie die Beine nach
oben. Dazu ziehen Sie zunichst
die Knie in Richtung Kopf. Die
Beine bleiben angewinkelt. Thre
Lendenwirbelsdule hat Kontakt
zum Boden. Diese Beckenstellung
sollten Sie wihrend der ganzen
Ubung aufrechterhalten. Strecken
Sie die Beine nun senkrecht nach
oben. Die Zehenspitzen sind
gestreckt. Achten Sie
trotz der Anstrengung
auf einen gleichmai-
ligen Atem.
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Individuelles Pilatestraining

Individuelles Gesundheitstraining

3. Senken Sie die Beine langsam zur
linken Seite. Gleichzeitig drehen

Sie den Kopf zur rechten Seite. Je
weiter Sie die Beine absenken, desto
schwerer wird die Haltearbeit fiir
den Rumpf. Bringen Sie die Beine
nur so weit zur Seite, wie Sie die
volle Rumpfspannung aufrechter-
halten und normal weiteratmen
konnen. Wenn Sie lhren tiefst
moglichen Punkt erreicht haben,
ziehen Sie die Beine langsam wieder
nach oben.

4. Thre Beine sind wieder in der
senkrechten Position. Senken Sie
nun lhre Beine zur rechten Seite.
Wenn Sie den tiefsten Punkt, an
dem Sie die Spannung noch halten
konnen, erreicht haben, ziechen
Sie die Beine wieder hoch. Die
Bewegung erfolgt abwechselnd
zur linken und rechten Seite. Beim
Absenken der Beine atmen Sie aus,
beim Heben atmen Sie ein. Wieder-
holen Sie diese Bewegung etwa acht
bis zwolf Mal.

Fiir die nichste Ubung bleiben

I Sie in der Riickenlage.




Ubungen fiir Konner

Ubung 8 fiir Kénner

Krdftigung der schrdgen Bauchmuskulatur,
Krdftigung der unteren Bauchmuskulatur
15 bis 20 pro Seite

1. Sie liegen entspannt auf dem
Riicken. Ziehen Sie die Beine
anschlieflend zum Gesif$, etwas
mehr als 9o Grad. Die Fufisohlen
beider Fiifie haben vollen Boden-
kontakt. Bringen Sie lhr Becken
in die Neutralposition. Aktivieren
Sie dazu lhr ,Powerhouse®, indem
Sie den Bauchnabel zur Wirbel-

saule ziehen. Verschrinken Sie

lhre Hinde unter dem Kopf. Die
Ellenbogen liegen auf dem Boden
und beriihren die Matte. Atmen Sie
gleichmiflig ein und aus.

2. Heben Sie lhre Beine vom Boden
ab, bis Ober- und Unterschenkel
einen rechten Winkel bilden und die
Unterschenkel parallel zum Boden
stehen. Strecken Sie die Fiifle. Drii-
cken Sie lhre Lendenwirbelsdule fest
gegen den Boden. Wenn Sie diese
Position stabilisiert haben, heben
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Sie Ihren Oberkorper an. Rollen Sie
lhre Brustwirbelsdule Wirbel fiir
Wirbel nach vorn ein. Die Schulter-
blatter haben keinen Bodenkontakt
mehr. Veridndern Sie die Stellung
von Kopf und Armen nicht.



Maximale Spannung fiir den Bauch

Tolle Figur und perfekte Haltung

3. Ziehen Sie langsam das linke Knie
zum Oberkorper, und gehen Sie

in einer Gegenbewegung mit dem
rechten Ellenbogen zum linken
Knie. Der Oberkorper dreht dabei
nach links. Die Stellung von Armen
und Kopf bleibt nahezu unveran-

4. Aus dieser Position gehen Sie flie-
end in die Gegenrichtung: Nihern
Sie den linken Ellenbogen und das
rechte Knie einander an. Die Bewe-
gung kommt in erster Linie aus der
Rotation des Oberkorpers. Beugen
Sie das rechte Bein, und strecken Sie

dert. Gleichzeitig strecken Sie ohne
Schwung das rechte Bein ganz aus,
die Zehenspitzen sind gestreckt.
Achten Sie darauf, dass lhre Lenden-
wirbelsdule nicht den Bodenkontakt
verliert. Ihre Bauchmuskulatur steht
unter maximaler Spannung.

g

das linke aus. Die Fuf3spitzen bleiben
immer gestreckt. Die Bewegung
erfolgt abwechselnd. Wiederholen
Sie die Bewegung zwischen 15 und
20 Mal pro Seite.

Legen Sie sich anschlieflend
wieder auf den Riicken.
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