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1 VORWORTE

Durch meinen Beruf als Sportwissenschaftler und Osteopath und meine Karriere als Leistungssportler
habe ich intensiv erfahren, wie entscheidend eine optimale Betreuung durch Trainer und Therapeuten
ist. Und ich habe oft erlebt, dass nicht nur die korperliche Verfassung ausschlaggebend ist. Die mentale
Komponente, der ,gesunde Geist in einem gesunden Kdrper” hat einen ebenso groen Anteil. Die Wei-
chen fiir Sieg oder Niederlage im Wettkampf werden weit im Vorfeld gestellt. Wenn ich mir das Leben
und Wirken von Joseph Pilates ansehe, verstehe ich sehr gut, warum seine Methode bis heute praktiziert
wird und seine Philosophie weltweit verbreitet ist. Viele seiner Ideen waren der Zeit voraus und sind heute
aktueller als je zuvor. Hier entdecke ich viele Gemeinsamkeiten zwischen seiner und meiner Einstellung:
z. B. der Wunsch, Menschen mit unserer Arbeit zu helfen. Sinnvolle korperliche und geistige Belastung
tragen malgeblich zu einem besseren Leben und héherer Leistungsfahigkeit bei. Bei dem Versuch, sinnvoll
zu arbeiten, bin ich, genau wie Pilates es war, ein Praktiker und lasse mich von meiner taglichen Arbeit
inspirieren. Die Auseinandersetzung mit Funktion und Struktur, das Umgehen mit Systemen und nicht
mit Einzelteilen sind weitere Gemeinsamkeiten. Auch wenn ich im Detail nicht mit allen Facetten seiner
Arbeit vertraut bin, so kann ich sagen, dass ich sehr beeindruckt bin von seinen Ideen, seiner Einstellung
und seiner unbestechlichen Uberzeugung, dass Bewegung heilt. Deshalb habe ich sofort zugestimmt, als
ich gebeten wurde, ein Vorwort zu diesem Buch zu schreiben. Genauso wie Stefanie und Christian schatze
ich Bewahrtes und bin offen gegeniiber Neuem. Ebenso kénnen Sie als Trainer oder Aktiver dieses Buch
lesen und die vielen Ubungen praktizieren oder lehren: begeistert die klassischen Ubungen, so wie Pilates
sie sich (iberlegt hat, und offen fiir die vielen groen und kleinen Varianten.

Edo Hemar, Freiburg, April 2017



VORWORTE

Die Pilates-Methode ist in ihrer Komplexitat, Vielfalt und Anpassungsfahigkeit kaum zu tberbieten. Es
bedarf einer hohen Kompetenz des Pilates-Lehrers, die Ubungen detailliert und prézise anzuleiten. Und
der Teilnehmer wird herausgefordert, diesen Anleitungen zu folgen und diese im Kérper in Bewegung um-
zusetzen. Unendlich viele Pilates-Biicher wurden geschrieben, DVDs produziert und auf YouTube® und Fa-
cebook® tummeln sich Pilates-Athleten, die ihre Kiinste zum Besten geben. Mit diesem Buch nun gelingt
es Stefanie und Christian hervorragend, die Essenz der Pilates-Methode herauszustellen, die Bewegungen
kurz und pragnant zu vermitteln und den Fokus auf die Bewegungsprazision zu lenken. Die drei wichtigs-
ten Pilates-Prinzipien Atmung, Zentrierung und Alignment stehen dabei im Vordergrund und ermdglichen,
sich auf das Wesentliche zu konzentrieren. Die exzellenten Fotos in diesem Buch, die ein Genuss fir das
Auge sind, lassen die Ubungen auch fiir jeden Einsteiger leicht nachvollziehbar ,turnen”. Den Teilnehmer
da abzuholen, wo er gerade steht, ihn in seinen Fahigkeiten zu fordern ohne ihn zu tiberfordern - darin
besteht die Meisterschaft, diese intelligente Bewegungsmethode wirkungsvoll zu unterrichten. Stefanie
und Christian beweisen nicht nur mit diesem Buch ihre Kernkompetenz, herausragende Trainer, Lehrer
und Ausbilder zu sein. In jedem einzelnen Seminar, das sie fiir PILATES Bodymotion unterrichten, kommt
die Freude und Leidenschaft beim Teilnehmer an. Stefanie mit ihrer spitzigen, humorvollen und klugen
Art begeistert und beriihrt jeden Einzelnen. Und Christian weckt und stéarkt mit seiner zugewandten und
sensiblen Personlichkeit das Selbstvertrauen in eigene Fahigkeiten. Gepaart mit einem hochprofessionel-
len Unterrichtsstil und einer weitgefacherten Kompetenz springt der Funken ihrer Leidenschaft fir diese
Methode auf den Teilnehmer (iber und nimmt jeden mit auf eine Pilates-Reise, die im Gliicksfall ein Leben
lang andauert. Es ist uns eine groBe Freude und Bereicherung, diese beiden besonderen Persénlichkeiten
in unserem Ausbilder-Team zu wissen!

Britta Brechtefeld und Ute Weiler, Kéln, Mai 2017
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4  UBUNGEN

4.1 VORBEREITENDE UBUNGEN

Bevor es mit den traditionellen Ubungen und den Ubungsprogrammen richtig losgeht, stellen wir eine
Auswahl der wichtigsten ,Pre-Pilates”-Ubungen vor. Diese sollen, wie der Name bereits sagt, im Vorfeld
geiibt werden und dienen als Grundlage fiir die originalen Pilates-Ubungen oder fiir das eigenstandige
Uben zu Hause. AuBerdem sind die Pre-Pilates-Ubungen auch auf fortgeschrittenem Level immer noch als
aufbauende Ubungen oder zum Stundenanfang geeignet.

4.1.1  BASIC BRIDGING

Ziel: Artikulation der Wirbelsaule, Kontrolle der riickwartigen Oberschenkelmuskulatur, Alignment, beson-
ders der unteren Extremitaten bzw. Beinachsen, Bauchkraft.

Ausgangsstellung: Riickenlage; FiiBe aufgestellt;
Fersen unter den Kniegelenken; die Beine sind hiift-
gelenkweit gedffnet; Arme lang neben dem Ober-
kérper ausgestreckt.

Ausfiithrung: Rolle mit der Ausatmung die Wirbel-
saule vom Steibein beginnend Wirbel fiir Wirbel
hoch, die Sitzbeinhécker ziehen in Richtung Knie-
kehle. Das Gewicht ist jetzt auf dem Schultergiirtel.




UBUNGEN

Atme hier atme wieder ein, um mit der nachsten
Ausatmung vom Brustbein beginnend wieder seg-
mental zuriick bis in die neutrale Beckenposition zu
rollen.

Variationen: Mehrere Atemziige flir das Abrollen
benutzen; in der Schulterbriicke bleiben und das
Becken drehen oder seitlich verschieben; neben der
Wirbelsaule ab- bzw. aufrollen.

Zu beachten: Beine bleiben parallel zueinander ausgerichtet (haufiger Fehler ist das Aufklappen der
Knie), wahrend des Abrollens bleibt die Halswirbelsaule lang, das Gewicht liegt auf dem Schultergiirtel
(zwischen den Schulterblattern) und nicht auf der Halswirbelsdule, die Rippen-Becken-Integration bleibt
erhalten.

TIPPS FUR PROFIS

Diese Ubung gehért in jede Pilates-Stunde, auch in eine fortgeschrittene Stunde. Finde immer
wieder neue Variationen, um sie spannend und attraktiv zu halten, z. B. den Rumpf seitwarts
verschieben oder um die Langsachse drehen, einbeinig hoch- und hinunterrollen usw.

Oft kommt es beim Basic Bridging zu Krampfen in der Oberschenkelriickseite. Dann die Ubung
kurz unterbrechen und die Beine lockern, beim erneuten Beginnen darauf achten, dass dem ers-
ten Beckenkippen ein Aktivieren (iber die Bauch- und Beckenbodenmuskeln vorausgeht.
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4.1.2 LOW ABS

Ziel: Aktivierung der Bauchmuskeln, Stabilisierung der neutralen Beckenposition.

Ausgangsstellung: Riickenlage; FiiRe aufgestellt;
die Beine sind hiiftgelenkweit gedffnet; Arme lang
neben dem Oberkdrper ausgestreckt.

Ausfiihrung: Mit der Ausatmung zieh die Bauchde-
J cke sanft nach innen und bring ein Bein Richtung
Oberkorper.

Hier wieder einatmen und mit der nachsten Ausat-
mung bringst du das Bein zuriick in die Ausgangs-
position. Wechselseitig wiederholen.




UBUNGEN

Variation 1: Die Beine mit der Ausatmung nachei-
nander zum Kérper bringen bis beide Unterschen-
kel parallel zum Boden ausgerichtet sind. Mit der

nachsten Ausatmung die Beine nacheinander wie-
der absenken.

Variation 2: Die Beine mit der Ausatmung gleich-
zeitig zum Korper bringen bis die Unterschenkel
parallel zum Boden ausgerichtet sind. Mit der

nachsten Ausatmung die Beine wieder gleichzeitig
absenken.

Zu beachten: Sowohl das Losen als auch das Absenken der Beine ist flieBend, Schultern und Nacken blei-
ben entspannt. Die Bauchdecke soll wahrend des kompletten Bewegungsablaufs flach bleiben und das

Becken ruhig. Wenn plétzlich die geraden Bauchmuskeln ,aufploppen” oder das Becken nach vorne kippt
(Hohlkreuz) warte noch mit den Variationen und (ibe erst die Zentrierung.

TIPPS FUR PROFIS

Bei dieser Ubung kannst du direkt sehen, ob deine Teilnehmer das Prinzip Zentrierung verstanden
haben und anwenden kénnen.
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4.1.3 HALF ROLL BACK

Ziel: Artikulation und Mobilisation der Lendenwirbelsaule, Kraftigung der Bauch- und Beckenboden-
muskeln.

Ausgangsstellung: Neutrale Sitzposition; FiiBe auf-
gestellt und hiiftgelenkweit ge¢ffnet; Hande fassen
um die Schienbeine.

Ausfiihrung: Mit der Einatmung richte die Wirbel-
saule auf und schieb den Scheitel zur Decke. Mit
der Ausatmung ziehe die Bauchdecke flachig nach
innen, kippe das Becken nach hinten bis die Wirbel-
saule in einer C-Form ist. Der Blick geht leicht nach
vorne unten und die Arme strecken sich.

Mit der Einatmung richte dich vom Kopf beginnend
wieder in die Ausgangsposition auf.




UBUNGEN

Variation: Die Arme sind neben den Oberschen-
keln, Handflachen zeigen zu den Beinen, so abrol-
len bis das Kreuzbein auf dem Boden ist, mit der
nachsten Ausatmung wieder aufrollen, indem die
Finger nach vorne ziehen.

Zu beachten: Die Wirbelsdule bleibt wahrend des ganzen Bewegungsablaufes in ihrer Lange erhalten, die
C-Form ist gleichméaBig und der Schultergirtel bleibt weit.

TIPPS FUR PROFIS

Bleib in der Abrollbewegung und fiige kleine Federungen in Richtung Kreuzbein und Lendenwir-
belsaule hinzu, fiige eine Rotation in der Wirbelsdule hinzu.
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4.1.4 STERNUM DROP/CURL UP

Ziel: Aktivierung der Bauchmuskeln, Stabilisierung der neutralen Beckenposition.

Ausgangsstellung: Riickenlage; FiiRe aufgestellt;
die Beine sind hiiftgelenkweit geoffnet; Hande ge-
faltet am Hinterkopf; Ellbogen leicht vom Boden
gelost, sodass der Schultergiirtel weit bleiben kann.

Ausfiihrung: Mit der Ausatmung zieh die Bauchde-
cke sanft nach innen, die untere Rippenbdgen tau-
chen in den Kérper ein. Du rollst Kopf und Schul-
tern auf.

Mit der nachsten Ausatmung gib aktiv nach und
rolle zurlick in die Ausgangsposition.




UBUNGEN

Variation: Die Arme sind neben dem Kérper und ziehen auf Hohe der Oberschenkel fuBwarts.

Zu beachten: Das Becken bleibt in seiner neutralen Position, der Kopf liegt in den Handen (vermeide ein
.Nach-oben-ziehen" durch die Hande).

TIPPS FUR PROFIS

Dem Aufrollen geht ein sanftes ,Langziehen" der Halswirbelsaule voraus und das Brustbein gibt
nach und ,sinkt" zwischen die Schulterblatter.

Diese Ubung ist die Voraussetzung fiir alle Ubungen, bei denen Kopf und Schultern aufgerollt
sind (z. B. The Hundred, Double Leg Stretch, One Leg Stretch) und beugt Verspannungen im Hals-,
Schulter- und Nackenbereich vor.
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4.1.5 SCAPULAR REACH

Ziel: Mobilisation der Schultergelenke und Schulterblatter, Entspannung der Schulter- und Nacken-
muskulatur.

Ausgangsstellung: Riickenlage; FiiBe aufgestellt;
die Beine sind hiiftgelenkweit gedffnet; Arme zur

Decke ausgestreckt, Handinnenflachen zeigen zu-
einander.

Ausfiihrung: Mit der Einatmung zieh die Arme zur
Decke, die Schulterblatter gleiten auseinander und
|6sen sich vom Boden. Der Kopf bleibt liegen, die
Halswirbelsaule bleibt lang.

Mit der Ausatmung gleiten die Schulterblatter wie-
der zurlick auf den Boden.




UBUNGEN

Variation: Nur jeweils einen Arm aus dem Schulter-
gelenk zur Decke ziehen und den Kopf dabei in die
Gegenrichtung drehen lassen.

Das Zurlickgleiten der Arme ersetzen durch ein ent-
spanntes ,Nach-unten-fallen”.

Weitere Variationen: Das Auseinander- bzw. Nach-vorne-ziehen (Protraktion) und Zusammenziehen (Re-
traktion) der Schulterblatter kann in anderen Ausgangspositionen (Stand, Sitz, VierfiiBlerstand) getibt
werden. So kénnen die Teilnehmer das Bewegungsmuster generalisieren.

Zu beachten: Kiefer locker lassen, Becken und Beine bleiben unbeweglich.

TIPPS FUR PROFIS

Diese Ubung l3sst sich besonders gut auf der Pilates-Rolle (s. Kleingerate) ausfithren, da die
Schulterblatter noch tiefer Richtung Boden fallen kénnen.

1
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4.1.6  CAT STRETCH

Ziel: Mobilisation der Wirbelsaule, Kontrolle von Alignment im Schulter- und Beckengiirtel in Stiitzposition.

Ausgangsstellung: VierfiiBlerstand; Schultergelen-
ke sind Uber den Handgelenken und Hiiftgelenke
iber den Kniegelenken angeordnet; Wirbelsaule ist
in ihrer natirlichen Ausrichtung.

Ausfiihrung: Mit der Ausatmung schiebst du die
Hande in den Boden, das Steillbein zieht boden-
warts und die Wirbelsaule rundet sich.

Mit der Einatmung die Wirbelsaule wieder in ihre
neutrale Position zuriickbringen.




UBUNGEN

Variation: Die Wirbelsdule statt der Beugung (Fle-
xion) in die Streckung (Extension) bringen, wobei
die Hande und Knie zueinander ziehen und Schei-
tel und SteiBbein sich weitestméglich voneinander
entfernen.

Zu beachten: Fir eine optimale Stiitz- bzw. Ausgangsposition zeigen die Ellbogenbeugen zueinander,
schieben die Handfldchen in den Boden und ist der Schultergiirtel in die Weite aufgespannt. Die Beugung
der Wirbelsaule ist gleichméaBig, das Alignment im Schultergiirtel bleibt auch in der Flexion erhalten.

TIPPS FUR PROFIS

Fiir eine gleichmaBige Flexion der Wirbelsaule wird die Bauchdecke sanft nach innen oben (ge-
gen die Unterriickenwand) geschoben. Die unteren Rippenbdgen gleiten in den Korper, sodass
besonders der Ubergang von Lenden- und Brustwirbelsdule mobilisiert wird.

HINWEIS

Oft klagen Teilnehmer bei Stiitzpositionen Uber schmerzende Handgelenke. Das hat meist mit
fehlender Schultergiirtelorganisation und mangelndem Alignment im Schultergiirtel zu tun. Ar-
beite hier mit kurzen Ubungszeiten und wenigen Wiederholungen, fiige Zwischeniibungen ein,
bei denen die Handgelenke entlastet sind.
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4.1.7 DART

Ziel: Streckung (Extension) der Brustwirbelsdule, Zentrierung in Bauchlage.

Ausgangsstellung: Bauchlage; Arme seitlich am Kérper; Daumen zeigen nach unten; SteiBbein ist leicht
eingerollt; das Schambein sinkt in den Boden.

Ausfiihrung: Mit der Ausatmung zieh die Hande fuBwarts, die Brustwirbelsaule streckt sich in die Lange,
der Oberkorper l6st sich leicht vom Boden. Der Blick geht (iber den Boden wenige Zentimeter nach vorne,
je nach Streckung in der Brustwirbelsaule.

Variation: Wahrend der Streckung der Brustwirbelsaule werden die Arme nach vorne bzw. oben gefiihrt.



UBUNGEN

Zu beachten: Hals- und Lendenwirbelsdule bleiben in ihrer Ldnge erhalten (keine Hyperlordose), die Huift-
gelenke sind gestreckt.

TIPPS FUR PROFIS

Bleibe in der Streckung der Wirbelsdule und beschreibe hier unterschiedliche Armbewegungen

(z. B. Armbdgen einseitig oder beidseitig). Fiihre die Ubung mit nach vorne gestreckten Armen
durch (Progression durch einen langeren Hebel).

Teilnehmern mit starker Rundung in der Brustwirbelsdule (Kyphose) oder zu fester Brustmuskulatur ist es
nicht méglich, auf dem Bauch zu liegen. Biete hier eine Unterlagerung mit einem Ballkissen o. A. an. Fiir
Frauen mit groBem Busen kann die Bauchlage auch unangenehm sein. Alternativen sind der VierfiiBler-
stand (s. Cat Stretch) oder Bauchlage auf einem Step, sodass der Busen nicht belastet wird.
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