
Wissenschaft

-Trainingsteilnehmer: Überfüllte Kurse 
Waschbrettbauch wie Brad
Pitt? Mit der Übung „Tea-
ser“ kein Problem. Einen

Körper wie Lauren Bacall? Der
„Frosch“ wird’s richten. Oder der
„Elefant“: Popo in die Höhe, die
Füße auf eine Art Folterschlitten –
dann zieht’s gewaltig im querge-
streiften Bauchmuskel. 

Pilates boomt. Tausende machen
es den Großkopferten nach und
finden in Fitnessstudios und Volks-
hochschulkursen ihre persönliche
Mitte. Als Quell neuen Lebens-
glücks gilt den Jüngern der Trend-
sportart das abdominale „Power-
house“ des Körpers mit seinen
„core muscles“.

Allein, gelegentlich rumort es
gewaltig im orthopädischen Ber-
muda-Dreieck zwischen Bauch-
nabel, Lendenwirbeln und Sitz-
höckern. „Pilates-Opfer“ heißen
die Leidtragenden bereits in Fach-
kreisen.

„An sich ist das Pilates-Konzept
genial“, sagt der Hamburger Or-
thopäde Walter Petzold, „wer je-
doch schon Probleme etwa im Len-
denwirbelbereich hat und dann
falsch angeleitet wird, verschlim-
mert seine Situation noch.“ Eine
„Fehlbelastung mit Rotation“ rei-
che aus, „dann kriegen die Band-
scheiben den Rest“. 

Und auch die Münchner Medizinerin
Ellen Fischer warnt. Die Fachärztin schimpft
auf „Feld-Wald-und-Wiesen-Pilates“ in
„fast jedem Fitnessstudio“. Leider gebe 
es keine einheitliche Ausbildung für Pi-
lates-Lehrer, sagt Fischer: „Ich kenne 
Trainerinnen, deren Motto ist ‚Du musst 
dich quälen‘ – und das ist gefährlich.“
Malträtierte Bandscheiben quittieren 
dann den Dienst. Geht bei Übungen wie
etwa der „Meerjungfrau“ etwas schief, ka-
pituliert so manches Kreuzbein-Darmbein-
Gelenk. 

Schade – denn eigentlich eilt Pilates ein
guter Ruf voraus. Der Deutsche Joseph
Hubert Pilates entwickelte die Übungen
während des Ersten Weltkriegs in einem
britischen Internierungslager. Später be-
geisterte der gebürtige Rheinländer in sei-
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ner Wahlheimat New York vor allem Tän-
zer und Schauspieler mit seiner Gymnas-
tik. Heute stählen Madonna, Jodie Foster
oder der Golfer Tiger Woods ihre Tiefen-
muskulatur mit dem von Pilates „Contro-
logy“ genannten Training. 

Perfekte Körperkontrolle ist das Ziel, die
präzise Ausführung der Übungen der Weg.
Doch genau hier liegt das Problem. „Es
gibt Übungen, da kommt es bei der
Rückenstellung auf Zentimeter an“, sagt
Kerstin Schoeneck, die im niedersächsi-
schen Lüneburg ein Pilates-Studio betreibt. 
Maximal acht Personen bittet die 38-Jäh-
rige auf die Matte oder an spezielle Geräte.
Anfänger bekommen grundsätzlich Ein-
zelstunden. Anders in vielen Fitness-
centern: „Da haben die auch schon mal 20
Leute auf der Matte“, schimpft Schoeneck
– Kontrolle unmöglich.

Zudem sei die Ausbildung der Trainer
oftmals schlecht: „Die Berufsbezeichnung
Pilates-Lehrer ist nicht geschützt; quasi je-
der kann sich so nennen.“ 600 bis 700
Stunden studiert ein guter Pilates-Trainer
wie Schoeneck die Technik. Seit die Gym-
nastik boomt, erledigen viele die Ausbil-
dung jedoch im Schnelldurchgang: „Ein
Wochenendseminar, dann geht’s los“, sagt
die Trainerin. 

Die Aktiven bestätigen den heillosen
Trend. Die Lüneburgerin Britta Groth etwa
besuchte in einem Fitnessstudio Pilates-
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Kurse mit bis zu 40 Teilnehmern. „Wie
beim Aerobic hat vorne ein Trainer mit
Mikro die Leute angeheizt“, berichtet die
38-Jährige. „Ich hoffte, meine Nacken-
schmerzen würden weggehen – stattdes-
sen wurden sie schlimmer, und ich bekam
auch noch Kopfschmerzen.“ Oder Kerstin
Sahr aus Winsen an der Luhe: „Proppe-
voll“ sei der Kurs im Fitnesscenter gewe-
sen, eiskalt der Hallenboden. Am Ende
habe sie das Gefühl gehabt, dass „irgend-
wie ein Nerv eingeklemmt war“. 

Auch in Internet-Foren lassen die Opfer
ihren Frust heraus. „Seit den Übungen

habe ich richtig schlimm Rücken-
schmerzen“, berichtet etwa „Ca-
trin2210“. Beim Bauch-Oberschen-
kel-Po-Kurs im örtlichen Sportver-
ein habe die Trainerin „auch ein
paar Pilates-Übungen eingebaut“,
erzählt die Geplagte. Prompt seien
ihr „die Lendenwirbel rausge-
sprungen“. Überdehnt und mus-
kelverspannt entschied sie sich
wieder für normale Krankengym-
nastik. 

Ähnlich erging es „Mausejule-
1980“: „Ich habe mal fröhlich Pila-
tes im Selbstversuch mit dem Babs-
Becker-Video gestartet, Ergebnis:
die herrlichsten Rückenschmer-
zen.“ Bobbele-Ex Barbara Becker
überwandt mit dem Trendsport
ihre Scheidungskrise. Nun gibt sie
in Buch und Film Tipps für das
Heimtraining. 

„Eine professionelle Einweisung
ist bei Pilates unerlässlich“, kom-
mentiert die Medizinerin Fischer.
Wie ihr Hamburger Kollege Pet-
zold hält zwar auch die Münchner
Fachfrau die Spezialgymnastik im
Prinzip für gut. „Die meisten
Rückenschmerzen gehen auf eine
falsche Balance der Muskulatur
zurück“, sagt sie, „da kann Pilates
extrem hilfreich sein.“

Vorsicht sei jedoch bei der Kurs-
auswahl geboten. Fischer emp-
fiehlt, Kurse mit vielen Teilneh-

mern zu meiden und die Ausbildung der
Trainer zu hinterfragen. Zertifikate nach
den Standards der amerikanischen Pilates
Method Alliance garantierten zum Beispiel
gute Fachkenntnisse. 

Von derart geschultem Personal einge-
wiesen, könnte dann wohl auch die etwas
verschwurbelte Philosophie des Vortur-
ners Pilates aufgehen. Die „Defizite des
Körpers aufdecken und in Freude daran
arbeiten“ lautet einer der Lehrsätze des
Meisters. Wer das Studio verlasse, solle die
„Wohltat des Trainings ausstrahlen“. 

Dass man sich auch schinden soll, gehört
indes wohl ebenfalls zum Programm der
Gymnastik-Legende. Für Blessuren und
Zipperlein aller Art hat die Szene einen
besonders abgefeimten Ausdruck: 

„Wohlweh“. Philip Bethge
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Wohlweh im
Powerhouse

Die Trendsportart Pilates kann
Rückenkranken mehr schaden als

nützen. Viele Angebote sind 
fragwürdig, die Trainer oftmals

schlecht ausgebildet. 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Perceptual
  /DetectBlends false
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments false
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage false
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings false
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (Color Management Off)
  /AlwaysEmbed [ true
    /Sp2CentennialLight-Bold
    /Sp2CentennialLight-Italic
    /Sp2CentennialLight-Regular
    /Sp2FranklinGothic-Demi
    /Sp2Sans-Book
    /Sp2Sans-CondBook
    /Sp2Sans-CondBookItalic
    /Sp2Sans-CondDemi
    /Sp2Sans-CondMedium
    /Sp2Sans-Demi
    /Sp2Sans-Headline
    /Sp2Serif-Caps
    /Sp2Serif-Italic
    /Sp2Serif-Osf
    /Sp2Symbole
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 90
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.66667
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 90
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.66667
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.06667
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /FlateEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents suitable for reliable viewing and printing of business documents. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f300130d330b830cd30b9658766f8306e8868793a304a3088307353705237306b90693057305f00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /FRA <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <FEFF005300500049004500470045004c0020005000440046002000450072007a0065007500670075006e00670020004100630072006f006200610074002000350020004b006f006d007000610074006900620065006c>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [600.945 793.701]
>> setpagedevice


