PILATES

Ein Trend mit Tradition

Pilates Mehr Leistungsfahigkeit fiir Korper und Geist verspricht das Pilatestraining. Auch in
der Krankengymnastik und im Gesundheitssport finden sich haufig Pilatesiibungen wieder.

ur noch der Atem der sieben Teil-
N nehmer ist im Ubungsraum zu hé-

ren. Auf Matten liegend sind sie
damit beschéftigt, in eine imaginére, zu
klein geratene Jeans zu schliipfen. Wie
ging das noch? Den Nabel samt Bauchde-
cke nach innen und hoch zur Wirbelsdule
ziehen, schnell Reilverschluss und Knopf
zu und die Spannung halten. Solche Visu-
alisierungen sind beim Pilatestraining
tiblich und sollen die Konzentration auf
den Korper unterstiitzen. Bei dieser spe-
ziellen Ubung dreht sich alles um die Kor-
permitte, das so genannte ,, Powerhouse*.
Dieses Kraftzentrum aus Unterleibs-, Kreuz-
bein-, Bauch- und Gesdllmuskulatur ist
im Pilates die Basis fiir einen freien Bewe-
gungsfluss der iibrigen Kérpermuskula-
tur und eine aufrechte Haltung.

Komplexes Ganzkoérpertraining
Diese Trainingsform basiert auf dem Le-
benswerk ihres Namensgebers Joseph Pi-
lates, der 1880 in Diisseldorf geboren wur-
de. In den 20er Jahren wanderte er nach
New York aus, wo er 1926 sein erstes Trai-
ningsstudio eroffnete.

Sein Konzept entwickelte sich aus ei-
ner Symbiose von asiatischem Kampfsport,
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Yogaelementen und Gymnas-
tik, die in einem ganzheit-
lich mentalen und kérperli-
chen Training zusammen-
flieBen. Fiir viele seiner
Ubungen entwickelte Joseph
Pilates spezielle Geréte, mit
denen seine charakteristi-
sche langsame und kontrol-
lierte Ausfithrung der Be-
wegungen moglich wurde.
Die originalen Pilatesiibun-
gen sind sehr komplexe Ganz-
korperiibungen, die ein ho-
hes Mall an Fitness und Koérperbeherr-
schung erfordern. Er selbst nannte diese
Technik ,,Contrology*“. Daraus entwickel-
te sich das heutige ,moderne“ Pilatestrai-
ning, das an die neuesten Erkenntnisse
der Sportmedizin angepasst wurde und
sich fiir alle Interessierten empfiehlt —un-
abhidngig von Kondition und Fitness. Das
Pilatesprogramm umfasst mittlerweile
mehr als 500 Ubungen.

Einst ein Geheimtipp

In den USA avancierte seine Methode schnell
zum Geheimtipp fiir Tanzer und Schau-
spieler. Dieser Trend setzte sich bis heute

Historie: Joseph Pilates
arbeitet mit einer Opern-
sangerin (1951).

fort: Stars wie Madonna, Jo-
die Foster, Richard Gere, Brad
Pitt und der Weltklasse-Gol-
fer Tiger Woods halten ihre
Korper mit Pilates fit und in
Form. Langst ist Pilates aber
kein Privileg der VIPs mehr
und jedem Ubungswilligen
zuganglich.

In Deutschland hat die Pi-
latesmethode lange Zeit im
Winterschlaf geschlummert,
bevor sie schliefflich 1997 im
Zuge des ungebrochenen
Trends in den USA auch hierzulande fiir
ein breites Publikum wiederentdeckt
wurde. Kein Wunder: Dem Pilatestraining
eilt der Ruf voraus, die Leistungsfahigkeit
von Korper und Geist zu steigern. Die na-
tiirliche Bewegungsfahigkeit und Elastizi-
tdt soll dadurch wiederentdeckt und wie-
dererlernt werden.

AuBerdem sollen sich auch Korperbe-
wusstsein, Haltung, Vorstellungskraft und
Koordinationsfdhigkeit verbessern. Ein
sehr willkommener Nebeneffekt sind ein
flacherer Bauch und eine schone Taille.
Doch damit nicht genug: Die gestédrkten
Stabilisierungsmuskeln entlang der Wir-
belsdule sorgen auch fiir eine Aufrichtung
des gesamten Koérpers und sollen dadurch
das gesamte Erscheinungsbild schlanker
und groBer wirken lassen.




Egal, ob an Seilzug-
geraten oder auf
der Matte — die kom-
plexen, langsam
und prazise ausge-
fiihrten Bewe-
gungen fordern

den Menschen

von Kopf bis FuB3.

Pilates gilt als ganzheitliche Trainings-
methode, die Kérper und Geist ins Gleich-
gewicht bringen soll. Die meditative und
entspannende Wirkung von Pilates ent-
steht durch die ausschlieBliche Konzen-
tration auf alle Details der Ubungen. Der
Ubende ist mental so sehr mit der Kon-
trolle tiber die eigene Atmung, Muskel-
anspannung und Haltung beschiftigt,
dass keine geistigen Kapazitédten fiir ab-
lenkende Alltagsgedanken frei sind.

Alle Muskelgruppen gleichzeitig

Im Unterschied zum herkémmlichen Fit-
nesstraining, bei dem der Fokus auf den
einzelnen Muskeln wie zum Beispiel Bi-

zeps oder Trizeps liegt, wer-
den bei Pilates alle Muskel-
gruppen des Korpers gleich-
zeitig gekréftigt und gedehnt.
Auch geht es hier nicht um
Quantitét, sprich die Anzahl
der Wiederholungen, son-
dern um Qualitét: Die Prazi-
sion bei der Ausfiihrung der
Ubungen, unterstiitzt von
begleitender Atemtechnik,
sind das A und O.

Das Training an den typi-
schen Pilatesgerdten wie zum Beispiel
,Reformer“ oder ,Trapeztisch” wird sel-
ten in herkémmlichen Fitnessstudios an-
geboten — diese Seilzuggerdte stehen
meist nur in ausgewiesenen Pilateszen-
tren, die in zahlreichen Stddten zu finden
sind. Es gibt aber auch eine Pilatesvarian-
te ohne Geréte: das Mattentraining. , Fiir
Menschen, die viel am Schreibtisch sitzen
und unter Riickenproblemen leiden, ist
das Mattentraining ausreichend®, erklart
die Arztin und Pilateslehrerin Ellen Fi-
scher. Fiir den Anfang empfiehlt sie Einzel-
unterricht (ab 45 Euro pro Stunde). Denn
bei falscher Ausfiihrung kénnen manche
Pilatesiibungen den Korper belasten. Vor
allem Menschen mit Riickenproblemen
sollten nur unter Anleitung und nach
arztlicher Riicksprache trainieren.

Pilates wird inzwischen auch in der Ge-
sundheitsvorsorge und Rehabilitation
eingesetzt. Teilweise empfehlen und ver-
ordnen Arzte ihren Patienten Pilates, da
Physiotherapie und Pilates ineinander
greifen. Viele Krankenkassen bezuschus-
sen auf Anfrage Gruppen-Pilateskurse
(,Praventionskostenzuschuss“).  Klappt
das nicht: Das Gruppentraining kostet
pro Person und Stunde ab zehn Euro. W

Trotz aller Disziplin, mit
der die Ubungen ausgefiihrt
werden miissen: Auch

die Lebensfreude soll durch
Pilates zunehmen.

[INTERVIEW |
Auch fiir Altere

Unter fachkundiger Anleitung
kann heute jeder Interessierte
von Pilates profitieren.

Worauf ist bei der Suche nach einem
Pilatestrainer zu achten?

Da die Berufshezeichnung ,, Pilateslehrer”
bis heute nicht geschiitzt ist, kann sich
quasi jeder nach einem Wochenendkurs
als Pilateslehrer oder -trainer bezeichnen.
Am besten fragen Sie den Pilateslehrer
direkt nach dem Umfang seiner Ausbil-
dung. Optimalerweise hat er eine Aus-
bildung absolviert, die 400 bis 600
Stunden betragt. Dazu gehdren Theorie,
Einzelunterricht, Unterricht unter Auf-
sicht und schriftliche Priifungen. Kann
Ihr Pilatestrainer eine solche Aushildung
nachweisen, befinden
Sie sich bei ihm in fach-
kundigen Handen.

Was bringen sauber
und regelmaBig aus-
gefiihrte Pilatesiibun-
gen fiir die Gesund-
heit?

Dr. Ellen Fischer,

Als Arztin liegt mein Fachérztin
Fokus bei Pilates auf fur Physikalische
und Rehabili-

der intensiven musku- . .

B L tative Medizin.
laren Stabilisierung der

Korpermitte und der

tief liegenden Muskulatur der Wirbelsau-
le. AuBerdem sorgt ein regelmaBiges
Pilatestraining fiir eine lotrechte Aus-
balancierung der Wirbelséule, eine bes-
sere Dehn- und Entspannungsfahigkeit
sowie Starkung des ganzen Bewegungs-
apparats. Ubungen mit Kleingeréten
wie zum Beispiel Schaumstoffrollen
oder Ballen schulen den Gleichge-
wichtssinn und sind besonders alteren
Menschen als eine sehr effektive Sturz-
prophylaxe zu empfehlen.

Fiir wen eignet sich die klassische,
fiir wen die moderne Methode?

Fir Anfanger und Menschen mit chroni-
schen Verspannungen oder Bandschei-
benproblemen, auch fiir Altere ist die
moderne Methode gut geeignet. Die
klassische Methode dagegen ist ein
intensives korperliches Training fiir
beschwerdefreie, sportliche Leute, die
noch fitter werden wollen.
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