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Pilates

Im Fokus der speziellen Trainingsmethode, die vom geburtigen Dusseldorfer
Joseph H. Pilates bereits vor neunzig Jahren entwickelt worden ist, stehen die
gezielte Kraftigung des Kérperzentrums (The Core), die Beweglichkeit der Wir-
belsdule und eine aufrechte Kdrperhaltung. Pilates-Training fuBt auf der Harmo-
nie von Atmung und Bewegung, der intensiven Verknupfung von Kraft und Be-
weglichkeit sowie der konzentrierten Verinnerlichung auch der kleinsten Bewe-
gungen.

Es handelt sich um ein figurformendes Trainingsprogramm, welches aus rund
400 bis 500 Ubungen besteht, bei dem Muskeln, Gelenke und das gesamte Bin-
degewebe mit einbezogen werden. Die Ubungen kréftigen und dehnen die Mus-
keln. Diese wiederum schulen die Sensomotorik (Bewegungssteuerung und Be-
wegungsentwicklung), verbessern das Kdérpergefihl, beugen Rickenbeschwer-
den vor und férdern die «innere Kraft».

Beckenboden, Bauch und Rickenwerden zu einem Kraftzentrum aufgebaut, wo-
bei das Gewebe gestrafft und die Figur verbessert wird.

Pilates bildet eine ideale Ergdnzung zu anderen Sportarten, bei denen oft nur die
oberflachlichen, groBen Muskelgruppen zum Einsatz kommen, ohne dabei auf
die tiefen, stabilisierenden Muskeln einzugehen. Ebenso wirkt Pilates einseitigen
Kérperbelastungen entgegen, die durch Sport und alltagliche Tatigkeiten entste-
hen kdnnen.



