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Der Begruinder der Pilates-Methode war Joseph Hubertus Pilates. Er hat mit
seiner Trainingsmethode ein einzigartiges System von Dehn- und Kraftigungs-
tbungen entwickelt. Das klassische Pilates-Mattentraining ist ein hocheffekti-
ves Ganzkdrpertraining. Mit Pilates trainieren wir unsere Muskeln ausgewogen
und dehnen sie gleichzeitig. Pilates trainiert nicht nur unsere oberflachlichen
Muskeln, unsere Mobilisatoren, sondern auch intensiv unsere tief liegenden
Muskeln, unsere Stabilisatoren.

Durch das Training der Stabilisatoren unterscheidet sich Pilates deutlich von
allen anderen Fitness- und Sportarten. Damit wir uns aufrecht halten kénnen,
muss die Muskulatur unser Skelett gegen die Schwerkraft stiitzen. Diese Stiitz-
leistung erbringen unsere Stabilisatoren: die tief liegende Beckenboden-, Bauch-
und Rickenmuskulatur, die sich an der Wirbelsaule und am Becken befindet.

Joseph H. Pilates nannte diese Muskeln ,Powerhouse® Beim Pilates-Training
aktivieren wir genau diese Muskulatur ganz bewusst bei jeder Ubung. Wir bau-
en so ein starkes und stabiles Kérperzentrum auf, das fiir die Gesunderhaltung
unserer Wirbelsaule und unseres kompletten Bewegungsapparats verantwort-
lich ist. Und natdirlich verandert sich dadurch unsere Figur hin zum Positiven.

AuBerdem wird durch die Schulterblattstabilisation, die wir ebenfalls bei jeder
Ubung durchfiihren, die Nackenmuskulatur gedehnt und entspannt. Beim Pila-
tes-Training wird unser Korper nicht Uberbelastet, da wir in kontrollierten und
flieBenden Bewegungen und ausschlieBlich mit dem eigenen Korpergewicht
trainieren. Mit Pilates werden lange und schlanke Muskeln aufgebaut, der
Bauch wird flach, die Taille schlank, Arme, Beine und Po werden schén geformt
und die Muskulatur definiert.
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RegelmaBiges Pilates-Training optimiert die Haltung, steigert das Korperbe-
wusstsein, bringt korperliche Vitalitat und mehr Beweglichkeit. Verspannungen
I6sen sich und Riickenschmerzen werden gelindert oder verschwinden ganz.

Die Pilates-Methode ist fiir alle Menschen ein wunderbares Training. Doch ge-
rade flr Frauen ist es perfekt. Pilates trainiert deinen Kdérper sozusagen von
innen nach auBen. Alle Bewegungen im Pilates-Training sind so konzipiert,
dass sie aus einem starken Kérperzentrum entspringen. Im Mittelpunkt des Pi-
lates-Trainings steht die Rumpfkraftigung, also die Kraftigung der tiefen und
oberflachlichen Bauch- und Riickenmuskulatur und der Beckenbodenmuskula-
tur. Und genau diese Muskulatur ist verantwortlich flr unsere Figur.

Mit dem Pilates-Training verandert sich unsere Figur hin zum Positiven. Mit
regelmaligem Pilates-Training wird der Bauch flacher und die Taille schlanker.
Zudem werden die Muskeln unserer Extremitaten immer in die Lange trainiert.
Und da unsere Muskulatur langfristig die Form annimmt, in die wir sie regelma-
Big bringen, sind das Ergebnis lange, schlanke Muskeln an Armen und Beinen,
die dennoch kraftvoll sind.

Die Beweglichkeit in allen Gelenken erhoht sich durch das Pilates-Training und
das Bindegewebe wird mit jeder Ubung gestrafft. Das Training der Riickenmus-
kulatur richtet uns auf und unser Gang wird aufrechter.

Viele Frauen, die bei mir trainieren, erzahlen mir, dass sie bereits nach wenigen
Stunden Training mit der Pilates-Methode positive Veranderungen wahrneh-
men, die nach so kurzer Zeit sogar schon ihren Mitmenschen auffallen. Einige
Teilnehmerinnen berichteten mir, dass sie gefragt wurden, ob sie denn groBer
geworden seien oder an Gewicht verloren hatten. Frauen, die aufgrund der
Wechseljahre oft ihre weibliche Figur einbiiBen mussten, berichteten mir, dass
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ihre Muskulatur und ihr Bindegewebe wieder an Festigkeit gewonnen hatten.
Zudem stellten die Frauen auch begeistert fest, dass sich wieder eine Taille
formte.

Alltagsbedingt haben wir oft Verspannungen im Nacken oder Probleme mit un-
serer Wirbelsaule oder den Bandscheiben. Wir sitzen viel, tragen unsere Kinder
auf dem Arm und fiihren einen Haushalt, in dem die allermeisten Bewegungen
nach vorne ausgerichtet sind. Unser Korper wird dadurch sehr einseitig belas-
tet. Durch das gezielte Riickentraining bei Pilates mit dem Fokus auf die Ent-
spannung des Nackens und die kontinuierliche Aufrichtung und Bewegung un-
serer Wirbelsaule gehdren diese Probleme schnell der Vergangenheit an.

Vor allem wir Frauen stehen im Leben oft vor groBen korperlichen Herausfor-
derungen. Mit einer Schwangerschaft zum Beispiel erfahrt der weibliche Kérper
eine enorme Veranderung. Der Korperschwerpunkt verandert sich und ,,frau®
muss viel Gewicht sehr einseitig tragen. Auch die Zeit danach ist eine Heraus-
forderung. Wir stillen unsere lieben Kleinen und tragen sie unzahlige Stunden.
Dies belastet unseren Korper ebenfalls einseitig. Zudem muss unser Korper al-
les, was sich in der Schwangerschaft verandert hat, auch wieder zurtickbilden
und wir wiinschen uns, dass unser Kérper moglichst bald wieder so aussieht
wie vor der Schwangerschaft. Und naturlich sollte er auch wieder gleicherma-
Ben gut funktionieren, ohne Einschrankungen.

Das Pilates-Training ist in der Schwangerschaft ebenso ideal wie auch zur
Rickbildung. In der Schwangerschaft gibt es ein spezielles Pilates-Training,
dazu mehr in einem spateren Kapitel. Fir die Zeit nach der Geburt ist ein sanf-
tes Pilates-Training ideal, wie du es in diesem Buch im Trainingsprogramm f(ir
die Mittelstufe kennenlernst.

Hier trainieren wir sanft die tiefen, stabilisierenden Rumpfmuskeln. Das sind

genau die Muskeln, die wahrend der Schwangerschaft am meisten beansprucht
wurden. Zudem trainieren wir intensiv unsere Beckenbodenmuskulatur, womit
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