PILATES (EINFUHRUNG)

» ES ist der Geist, der den Korper formt.“ Das Zitat von Schiller war fiir Joseph Pi-
lates ein Leitspruch.

ALLGEMEIN: ,CONTROLOGY*“ - WIE DIE PILATES-METHODE
ENTSTAND

Die Grundprinzipien und Grundiibungen des Pilates-Trainings gehen auf Joseph
Hubertus Pilates (1880-1967) zurlick, der sein Leben der Fitness und der Ge-
sundheit widmete. Joseph Pilates, geboren 1880 im heutigen Ménchengladbach,
war ein sehr schwéchliches und h&ufig krankes Kind. Er litt unter Rachitis,
Asthma und Gelenkrheumatismus. So begann er schon in jungen Jahren, aktiv
seinen korperlichen Zustand zu verbessern, indem er unterschiedliche Fitness-
methoden trainierte, Gymnastik, Selbstverteidigung, Tanz, Akrobatik, Bodybuil-
ding, Tauchen, Skifahren, Turnen und viele weitere zahlen zu den Sportarten, die
er im Laufe seines Lebens ausubte und mit denen er sich Kondition und Muskel-
kraft erwarb.

Basierend auf seiner Erfahrung mit den verschiedenen Sportarten sowie den Be-
wegungen auch mit éstlichen Systemen wie Yoga und Tai Ji Quan entwickelte Jo-
seph Pilates ein Trainingskonzept, das sowohl die kérperliche Fitness verbessert
als auch die psychische Entspannung férdert. Pilates, das sind &usserst effektive
und gleichzeitig schonende Kérperlibungen, die hauptséchlich die Stiitzmuskula-
tur, also Bauch, Ricken und Po kréaftigen, Sie aber zugleich auch von Kopf bis
Fuss beweglicher machen. Die Kréaftigungsiibungen sind mit ausgiebigen Dehnen
und Mobilisieren verbunden, was Ihren Kérper geschmeidiger, beweglicher und
straffer werden |asst. Pilates macht sich die Kunst und Wissenschaft der Muskel-
kontrolle zunutze — Joseph Pilates bezeichnete dies als ,Contrology” (darunter ist
nach Pilates der kontrollierte Bewegungsablauf oder die Kunst zu verstehen,
durch natirliche Bewegungen das Zusammenspiel zwischen Kérper, Geist und
Seele willentlich zu beeinflussen, weiterzuentwickeln und zu koordinieren). Pila-
tes ist unabhangig von Alter, Charakter und Geschlecht. Wenn Sie die Prinzipien
einmal in ihrem Unterbewusstsein verinnerlicht haben, verbindet sich die Freude
an der Bewegung mit der Effizienz eines &usserst reizvollen Fitnessprogramms.
,Wenn Sie die Ubungen richtig ausfihren und unterbewusst beherrschen, spie-
geln sie sich in anmutigen, ausgewogenen Routinebeschaftigungen wider. Cont-
rology-Ubungen sorgen fiir einen kraftigen Kérper und einen gesunden Geist, der
in der Lage ist, alltagliche Aufgaben miihelos und vollendet zu erledigen. Darlber
hinaus baut Pilates auch enorme Energiereserven im Sport, in der Freizeit und in
Notfallen auf.” (Joseph H. Pilates, Return to Life through Contrology)

Pilates Ubte mit seinen Schiilern ohne Musik und ohne Spiegel, damit sie sich
ganz auf sich selbst konzentrieren konnten. So streng muss man das heute nicht
mehr halten, doch ist es nach wie vor gut und fir den Erfolg des Ubens wichtig,
die Kérperwahrnehmung und die korrekte Ausfiihrung der Ubungen in den Mittel-
punkt zu stellen.

Somit ist Pilates derzeit die vielleicht angesagteste Trendsportart und vereint
ferndstliche Trainingsmethoden mit westlichen Workout-Formen, so dass es in
keinem guten Fitness-Studio mehr fehlen darf. Auch gibt es immer mehr reine Pi-
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lates-Studios, in denen die Trainer in Einzelstunden auf ganz individuelle Prob-
leme und Bediirfnisse ihrer Kunden eingehen kénnen.

DIE ERSTEN PILATES-MASCHINEN

Wéhrend des Ersten Weltkiregs kam Pilates in ein Internierungslager, wo er seine
Kameraden in den von ihm entwickelten Fitnesstechniken unterrichtete. Um auch
den Verletzten helfen zu kdnnen, experimentierte er mit verschiedenen Vorrich-
tungen, zum Beispiel mit Stahlfedern, die er an die Krankenbetten montierte. Auf
diese Weise konnte, selbst wenn ein Patient noch ans Bett gefesselt war, schon
mit dem rehabilitativen Muskeltraining begonnen werden. Diese Vorrichtungen
waren die Prototypen der Pilates-Maschinen, die heute in vielen Pilates-Studios
verwendet werden.

DAS ERSTE PILATES-STUDIO

1926 emigrierte Pilates nach Amerika. In New York eréffnete er mit seiner Frau
Clara das erste Studio — zuféllig im selben Gebaude, in dem auch das New York
City Ballet untergebracht war, dies war ein Glicksfall fur Pilates, denn so bekam
seine Methode viele neue Impulse, und Tanzer und Schauspieler wurden zu sei-
nen wichtigsten Schilern.

Pilates entwickelte sowohl die Ubungen an seinen Maschinen als auch die Ubun-
gen, die auf der Matte ausgefuhrt werden, stetig weiter. Wesentlich populéarer —
weil problemlos jederzeit und Gberall durchfihrbar — ist jedoch das Mattentrai-
ning.

PILATES - RICHTUNGEN

Aus seiner Lebensgeschichte erkennt man, wie vielseitig Pilates gearbeitet hat: In
der Pravention mit gesunden Menschen, in der Rehabilitation mit Verletzten, aber
auch im Spitzensport und mit Tanzern. Joseph Pilates versuchte immer, seine
Ubungen optimal an die Bediirfnisse jedes Einzelnen anzupassen.

Im Laufe der Zeit hat sich bis heute eine Vielzahl von Pilates-Richtungen mit un-
terschiedlichen Schwerpunkten und Zielsetzungen entwickelt. Die zugrunde lie-
genden Prinzipien und die grundlegenden Ubungen sind in der Regel dieselben,
auch wenn ihnen unterschiedlich hohe Bedeutung zugemessen wird. In einigen
Schulen werden teilweise die Ubungsabléufe iibernommen, jedoch im Rhythmus
von Musik durchgefiihrt. Andere Richtungen verbinden Pilates-Ubungen zu sehr
anspruchsvollen, teilweise fast akrobatischen Abfolgen. Die eine Richtung wird
vielleicht Fitness- beziehungsweise Freizeitsportlern eher zusagen, die andere
spricht Tanzer oder Spitzensportler an.

WAS MAN MIT PILATES ERREICHEN KANN

» Eine krumme Haltung beim Sitzen, Stehen oder Gehen bringt das Gleichge-
wicht des Kérpers durcheinander, was wiederum verschiedene Organe, ein-
schliesslich Knochen und Muskeln sowie Nerven, Blutgefasse und Driisen durch-
einanderbringt... Die richtige Haltung der Wirbels&ule ist der einzige naturliche
Weg, um sich vor Fettleibigkeit im Bauchbereich, Kurzatmigkeit, Asthma, hohem
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und niedrigem Blutdruck und verschiedenen Formen von Herzkrankheiten zu
schitzen.” (Joseph Pilates, Your Health)

Den Riicken starken

Pilates-Ubungen kraftigen die Stiitzmuskulatur, die fir eine aufrechte Haltung
und damit auch fiir einen gesunden Riicken notwendig ist. Spezielle Lockerungs-
und Dehnibungen halten zudem die Riickenmuskulatur entspannt und flexibel.
So wird verkrampften und schmerzenden Muskeln entgegengewirkt, was auch
dafir sorgt, dass die Wirbelsaule beweglich und gesund bleibt.

Bewegliche Gelenke = gesunde Gelenke

Pilates bietet viele Mobilisationstibungen, mit deren Hilfe vor allem jene Gelenke
bewegt und gelockert werden, bei denen die umgebende Muskulatur besonders
zu Verspannungen neigt - allen voran die Wirbelgelenke sowie die Schulter- und
Huftgelenke.

Manche Menschen neigen zu Verspannungen im Nackenbereich, andere kennen
die unangenehmen Verhartungen und Schmerzen zwischen den Schulterblattern
oder im Lendenbereich. Durch Mobilisations- und Dehnlibungen kénnen Sie
diese Verspannungen I6sen und erneuter Entstehung vorbeugen. Zusétzlich kon-
nen eventuelle Blockaden in den Gelenken gelést werden, was zu einer besseren
und schmerzfreien Beweglichkeit fihrt.

Geschmeidige Muskulatur

Dehnlbungen flr alle wichtigen Muskelgruppen des Kérpers verleihen Ihnen eine
geschmeidigere, beweglichere Muskulatur. Spiren Sie vielleicht ein Ziehen in der
Beinrlickseite, wenn Sie sich biicken, oder fallt es Innen schwer mit den Handen
hinter den Rucken zu greifen? All das bessert sich durch Dehnlbungen, und Sie
fuhlen sich in Ihren alltdglichen Bewegungen bald viel freier.

Die Figur formen

Das Pilates-Training beinhaltet viele Ubungen, welche die Muskulatur um Bauch,
Po und Oberschenkel kraftigen. So werden diese Problemzonen straffer und
schoner geformt.

Ideal ist es, wenn Sie zuséatzlich zu Pilates regelméassig ein moderates Herz-
Kreislauf-Training durchfihren, zum Beispiel Laufen, Nordic Walking, Inlineskaten
oder Schwimmen. Dadurch verbrennen Sie Kalorien, lhr Kdrperfett wird weniger,
und die durch Pilates gestraffte Muskulatur gibt wunderschéne Kérperkonturen.
Da Sie bei Pilates nur mit dem Kérpergewicht arbeiten , werden die Muskeln lang
und geschmeidig — anders als beim Training mit Gewichten, das die Muskulatur
eher gross und dick macht.

Stress abbauen und entspannen

Pilates-Ubungen sind hauptsachlich dazu gedacht, Ihren Kérper kraftiger, ent-
spannter, mobiler und flexibler zu machen. Da die Bewegungen langsam und ru-
hig ausgefuhrt werden, hat dies jedoch den angenehmen Nebeneffekt, dass Sie
sich wahrenddessen auch seelisch erholen kénnen. Die Konzentration und das
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bewusste Atmen unterstiitzen dies zusatzlich. lhre Aufmerksamkeit kann sich von
ausseren Einflissen und den normalen Alltagstétigkeiten I6sen. So bauen Sie
Stress ab und kommen innerlich zur Ruhe.

Den eigenen Korper besser kennen lernen

Beim Pilates-Training ist volle Konzentration auf den Kérper gefragt. Anders als
beispielsweise beim Aerobic wird man nicht durch sein Spiegelbild, komplizierten
Schrittfolgen oder der Musik abgelenkt. Sie sind mit der Aufmerksamkeit ganz bei
sich. Beim Uben spiiren Sie bewusst, wie sich verschiedene Kérperregionen an-
flhlen. So steigt Ihr Kérperbewusstsein und Sie lernen sich immer besser ken-
nen. Sie merken sicher bald, dass sich dies auch auf Ihren Alltag auswirkt. Pl6tz-
lich fallt Innen auf, wenn Sie gekrimmt sitzen, schief stehen oder den Atem
anhalten. Sie werden Disharmonien oder Schmerzen in Ihrem Kérper schneller
wahrnehmen und mit der Zeit ein Gesplr dafur entwickeln, was lhnen in solchen
Situationen gut tut. Unser Kdrper gibt uns sowohl Signale daflr, was er wann
braucht, als auch dafir, was ihm nicht zusagt. Pilates hilft Ihnen, diese Signale zu
registrieren.

Da sich die Psyche im Kérper widerspiegelt, kdnnen Sie durch ein erhdéhtes Kér-
perbewusstsein auch lhr seelisches Befinden besser wahrnehmen und — wann
immer nétig — schneller ausgleichend reagieren.

Mehr Selbstbewusstsein

Koérperzentrierte Psychotherapien gehen davon aus, dass sich unsere Lebenser-
fahrungen in der Kérperhaltung zeigen. Umgekehrt kénnen sich auch Verande-
rungen in der Kdrperstruktur, die beispielsweise durch Pilates mdglich werden,
gunstig auf die Psyche auswirken. Und das kann eine ganze Kettenreaktion aus-
I6sen: Eine aufrechte Haltung wirkt auf die Menschen in unserer Umgebung posi-
tiver. So werden sie auch positiver auf uns reagieren. Wir bekommen also ein gu-
tes Feedback — und unser Selbstbewusstsein kann weiter wachsen.

Die Vorteile der Pilates-Methode (Zusammenfassung)

e GroOssere Gelenkigkeit

e Mehr Kraft und Muskelspannung

*  Verbesserte Atmung

e Besser funktionierenden Lymphsystem und infolgedessen weniger Gift-
stoffe im Korper

e Bessere Durchblutung

e Weniger Stress

e Flacher Bauch und schlankere Taille durch Aufbau der Kraftgurtels

* Bessere Haltung

e  Straffere Schenkel und Pobacken

e Straffere Arme und Schultern

*  Weniger haltungsbedingte Kopfschmerzen

e Weniger Rickenschmerzen

e Verbessertes Immunsystem

e Hoéhere Knochendichte
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Grossere Beweglichkeit der Gelenke
Bei Tanzern und Sportlern geringere Verletzungsgefahr
Bei Tanzern und Sportlern bessere Leistungen

PILATES - PRINZIPIEN UND UBUNGSEMPFEHLUNGEN

Pilates nannte seine Methode die Kunst der Contrology: das Studium und die
Wissenschaft der kontrollierten, bedachten Bewegung. Unabhangig von der Akti-

vitat bleiben einige Elemente immer gleich — Stabilitat/Beweglichkeit, Widerstand/
Gegenkraft, Hebelkraft, Koordination, Gleichgewicht. Wenn man sich damit und
mit den acht Leitprinzipien vertraut macht, kann man sicher sein, dass man, egal,

was man gerade tut, die Pilates-Prinzipien anwendet, die lhr Fitnesstraining for-
dern. Sie sind das Fundament, auf dem die ganze Methode aufbaut.

Die acht Leitprinzipien von Pilates in Kurzform

Entspannung: Nehmen Sie sich zu Beginn jedes Training einige Minuten
Zeit, um Ihren Kérper von unerwiinschten Spannungen zu befreien, um
Korper und Geist auf das Training vorzubereiten.

Konzentration: Der Geist ist es, der lhren Kérper zwingt, zu arbeiten; ach-
ten Sie auf die Bewegungen, die Sie ausflihren, und darauf, wie lhre Mus-
keln auf diese Aufmerksamkeit reagieren.

Kontrolle: Richtige Muskelkontrolle bedeutet, keine nachlassigen oder un-
willktrlichen Bewegungen zu machen.

Zentrum: In unserem Zentrum gibt es sehr viele Muskeln — Bauch, unterer
Rucken, Hiften und Geséss -, die bei Pilates das Powerhouse genannt
werden. Die ganze Energie fiir die Pilates-Ubungen beginnt im Power-
house und fliesst nach aussen in die Extremitaten. Wenn Sie ausatmen,
ziehen Sie die Muskeln vom Beckenboden nach oben und die unteren
Bauchmuskeln zurlick zur Wirbelsaule. Halten Sie dieses Kraftzentrum,
das Sie vor jeder Bewegung aufgebaut haben, auch beim Eintamen auf-
recht.

Genauigkeit: Wenn Sie ein Detail bei einer bestimmten Bewegung auslas-
sen, opfern Sie den eigentlichen Wert der Ubung. Deshalb sollten Sie sich
lieber darauf konzentrieren, eine einzelne Bewegung prazise und vollkom-
men auszufithren, statt viele Ubungen halbherzig oder unvollstandig zu
machen.

Atmung: Durch vollstédndige Ein- und Ausatmung werden verbrauchte Luft
und schadliche Gase tief aus den Lungen herausgeholt und der Kérper
wird mit frischer Luft angereichert, die das ganze System energetisiert und
neu belebt. Atmen Sie tief in die Seiten und in den Riicken (Thorax- oder
Brustatmung). Beim Ausatmen lassen Sie die Rippen sich wieder senken
und das Brustbein nachgeben. Timing: Beim Einatmen strecken Sie sich
durch die Wirbelsaule nach oben, beim Ausatmen ziehen Sie den Bauch-
nabel nach oben und zur Wirbelsaule und flihren die Bewegung aus. Beim
nachsten Einatmen entspannen Sie sich, halten aber den Nabel hoch- und
eingezogen. In der Regel lauft eine Ubung so ab: 1) Einatmen zur Vorbe-
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reitung einer Bewegung. 2) Ausatmen, Nabel zur Wirbels&ule ziehen und
bewegen. 3) Einatmen, um sich zu erholen.

*  Flussige Bewegungen: Isolierte, statische oder schnelle, ruckartige Bewe-
gungen anderer Techniken werden durch dynamische, energetische Be-
wegungen ersetzt. Wichtiger als die Schnelligkeit ist die Anmut und Oko-
nomie der Bewegungen. Kontrollieren Sie lhre Bewegungen, und achten
Sie darauf, dass Sie sich von lhrem Kraftzentrum aus dehnen oder stre-
cken. Uberanstrengen Sie sich nie, vermeiden Sie Stress und bleiben Sie
immer im natiirlichen Rhythmus der jeweiligen Ubung. Am Ende sollten
Sie das Geflihl haben, dass die Bewegungen so fliissig sind wie ein langer
Schritt oder ein Walzer.

e Vorstellungskraft/Intuition: Der Kérper folgt dem Willen des Geistes, nicht
umgekehrt; somit entsteht durch die Verwendung verbaler und visueller
Mathaphern ein imaginarer Widerstand, und dies wiederum steigert die Ef-
fizienz und flihrt zu besseren Ergebnissen. Héren Sie auf Ihren Korper! Er
weiss am besten Bescheid.

Die wichtigsten Elemente in Kurzform

*  Stabilitdt/Beweglichkeit: Im Wesentlichen geht es darum, dass sich etwas
bewegt, wahrend etwas anderes an Ort und Stelle bleibt. Je, effektiver Sie
einen Teil lhres Kdrpers stabilisieren kdnnen, desto effizienter funktioniert
der sich bewegende Teil, um das erstrebte Ziel zu erreichen. Deshalb wird
bei den Pilates-Ubungen, sofern sie richtig ausgefiihrt werden, jeder Mus-
kel im Kérper von den Fingerspitzen bis zu den Zehenspitzen trainiert.

*  Widerstand/Gegenkraft: Vor allem mit Widerstand und Gegenkraft, zwei
sehr wichtigen Elementen, l&sst sich die potenzielle Lange, Starke und
Dehnung eines nach der Pilates-Methode trainierten Kérpers erreichen.
Gemeint ist die Kraft eines Koérpers, der dem Druck einer anderen Kraft
entgegenwirkt. Das heisst, wenn Sie zwei Korperteile voneinander weg-
ziehen, dann flihlen Sie die Dehnung. Um diese Gleichung noch zu ergan-
zen: Je mehr Widerstand Sie erzeugen, indem Sie |hre Muskeln in zwei
unterschiedliche Richtungen ziehen, desto mehr Dehnung erzielen Sie
und desto héarter werden die Muskeln trainiert.

e Hebelwirkung: Zwei Kréafte, die in paralleler und entgegengesetzter Rich-
tung wirken, erzeugen eine Hebelwirkung.

e Koordination: Koordination ist die Verbindung von Teilen, aus denen Be-
wegung entsteht. Koordinieren Sie Ihre Ausrichtung, Atmung und Zentrie-
rung mit lhren Bewegungen. Das ist nicht nur eine gréssere Herausforde-
rung, Sie werden auch feststellen, dass die richtige Koordination mit
Widerstand und der entgegengesetzt wirkenden Kraft einhergeht, so dass
Sie langer, schlanker und beweglicher werden.

e Gleichgewicht: Gleichgewicht herrscht, wenn Ausgewogenheit zwischen
gleichen entgegengesetzten Kraften besteht. Gleichgewicht ist zwar fir et-
was so Einfaches wie Gehen und Sitzen erforderlich, doch als Erwach-
sene halten wir es meistens fir selbstversténdlich, weil die wenigsten un-
serer alltaglichen Aktivitaten wirklich eine Herauforderung fiir unser
Gleichgewicht darstellen. Bei den Pilates-Ubungen sind Sie aufgefordert,
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die Vorstellung, Gleichgewicht sei etwas Selbstverstandliches, neu zu
Uberdenken. Bei den klassischen Matteniibungen wie ,,Rollen wie ein
Ball“, ,Wippe mit gedffneten Beinen“ und der ,Robbe“ miissen Sie sich
Uberlegen, welche Muskeln flr das Gleichgewicht erforderlich sind, und
sie kontrollieren. Sie werden feststellen, dass Sie Ihr Powerhouse als Ge-
genkraft zu vielen Muskeln gleichzeitig einsetzen miissen, um ins Gleich-
gewicht zu kommen und es zu halten. Wenn Sie diese Ubungen ein paar-
mal konzentriert wiederholt haben, wissen Sie etwas so Einfaches wie
aufrechtes Stehen vielleicht mehr zu schéatzen!

EIN GANZ NEUES KORPERGEFUHL

All diese Elemente und Prinzipien zusammengenommen fihren dazu, dass sich
Ihr Kérper phdnomenal verandert — eine Veranderung, die Sie nicht nur spuren,
sondern eine, die man sieht! Bei Pilates wird der Kdrper stets als ein umfassen-
des Ganzes betrachtet. Wenn Sie sich fiir ein Ubungsprogramm entscheiden,
das lhren Kérper und Geist 30 Sitzungen lang in Anspruch nimmt, garantiert Pila-
tes den Klienten und Klientinnen einen neuen Kérper.

KOMMENTAR DES MEDIZINISCHEN LEITERS MEDRELAX

Die Einflisse 6stlicher Methoden zur Gesundheitspflege (inklusive Yoga) sind bei
Pilates unverkennbar: Die Kérperwahrnehmung wird geschult (Interozpetionstrai-
ning), Bewegungen werden langsam und mit Aufmerksamkeit nach Innen durch-
gefuihrt (Verwandtschaft zu Asanas), das Element der Entspannung wird einge-
baut (Wirkprinzipien der med. Entspannungsverfahren). Es gibt aber auch
deutliche Unterschiede: Das nicht durchgéngige Uben des medizinischen Ent-
spannungszustandes, gymnastische Ziele (Muskelaufbau, Muskelstraffung), Ab-
sicht zur Leistungssteigerung, Verwenden der ,halben Gegenatmung®. Bezlglich
Kontraindikationen gelten die allgemeinen Uberlegungen bei Ubungen mit Bewe-
gungsabfolgen und Kérperpositionsanderungen (s. Skript ,med. Yoga bei inter-
nistischen Erkrankungen®). Hinsichtlich einzelner, zugeschriebener Vorteile (bes-
ser funktionierendes Lymphsystem und infolgedessen weniger Giftstoffe im
Korper, verbessertes Immunsystem, hdhere Knochendichte) liegen zur Zeit keine
allgemein medizinisch anerkannten Studien vor.
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