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Die Philosophie
von Pilates

Die Pilates-Philosophie basiert auf dem Konzept der Ganzkorperfitness, bei der die Kontrolle uber
Korperhaltung und Bewegungen im Vordergrund steht. Die Pilates-Methode wurde von Joseph
Pilates in den 1920er Jahren entwickelt und konzentriert sich auf die Starkung des Korpers durch
eine Kombination aus Atemkontrolle, Konzentration, Prazision, Zentrierung, Bewegungsfluss und
Starkung der Tiefenmuskulatur.

Die Philosophie hinter Pilates besteht darin, ein Gleichgewicht zwischen Korper und Geist zu
schaffen, um die Kérperhaltung und Bewegungsfahigkeit zu verbessern. Durch gezielte Ubungen
soll der Korper gestarkt und flexibler gemacht werden, um Verletzungen vorzubeugen und die
allgemeine Gesundheit zu fordern. Dabei wird besonderer Wert auf die korrekte Ausfuhrung der
Ubungen und die Wahrnehmung des eigenen Korpers gelegt.

Pilates legt au3erdem grof3en Wert auf die Integration von Atmung und Bewegung, um die
Korperhaltung und -kontrolle zu verbessern und Stress abzubauen. Durch regelmaltiges Training
sollen Korper und Geist harmonisiert und gestarkt werden, um ein gesundes und erfulltes Leben zu
fuhren.



Die 6 Prinzipien

von Pilates

Pilates basiert auf sechs grundlegenden Prinzipien, die jeder Ubung und jedem
Workout zugrunde liegen. Diese Prinzipien sind:

Konzentration:
Pilates erfordert volle Konzentration auf jede Bewegung, um die richtige
Ausrichtung und Kontrolle zu erreichen. Der Fokus sollte auf der Verbindung

Kontrolle:
Die Bewegungen sollten prazise und kontrolliert ausgefuhrt werden, um die
Muskeln effektiv zu aktivieren und die Verletzungsgefahr zu minimieren.

Zentrierung:

Die Ubungen werden von der Korpermitte oder dem "Powerhouse”, das die
Muskeln von Bauch, Rucken und Beckenboden umfasst, ausgefuhrt. Eine starke
Mitte schafft eine stabile Basis fur Bewegungen in Armen und Beinen.

Préazision:
Jede Ubung erfordert Genauigkeit und Bewegungen sollten so prazise wie
moglich ausgefuhrt werden, um die Wirkung der Ubung zu maximieren.

Atmung

Die Atmung ist ein wichtiger Bestandteil der Pilates-Methode und sollte mit den
Bewegungen koordiniert werden. Die Atmung sollte tief und kontrolliert sein, um
Stress abzubauen und eine tiefe Verbindung zwischen Korper und Geist zu schaffen.

Fluss:

Die Bewegungen sollten flie3end und geschmeidig sein, um die Kontrolle und
Koordination zu verbessern und eine Verbindung zwischen den verschiedenen
Muskelgruppen zu schaffen. Der Ubergang von einer Ubung zur nachsten sollte
nahtlos und ohne Unterbrechung erfolgen.
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Pilates
Ubungen mit Ball

ZweifiiBler - Balance

Ubungsablauf:

Kommen Sie in den Vierful3lerstand und legen Sie dabei eine Hand auf dem
Pilatesball ab. Strecken Sie nun den freien Arm und das diagonal liegende
Bein langsam in die Luft. Der Korper bildet eine gerade Linie. Halten Sie die
Position fur 3-5 Atemzuge und wechseln anschliel3end die Seite.

Far Anfanger:
Lassen Sie die Beinbewegung weg und strecken Sie nur den Arm aus.

Fur Fortgeschrittene:

Fuhren Sie die Ubung dynamisch aus. Fuhren Sie dafur Ellbogen und Bein
unter dem Bauch zusammen und strecken anschliel3end alle Korperteile
wieder aus. Machen Sie von dieser Ubung 3-5 Wiederholungen, bevor Sie
die Seite wechseln.




Beckenheben

Ubungsablauf:

Gehen Sie in die Ruckenlage und stellen dabei die Ful3e auf dem Ball ab. Die
Arme liegen entspannt eng am Korper.

Spannen Sie nun Bauch und Po an und heben Sie Ihr Becken so weit wie
moglich. Schulter und Nacken bleiben dabei entspannt.

Senken Sie Ihr Becken wieder langsam und kontrolliert ab, ohne den dabei
Po abzulegen. Fuhren Sie von dieser Ubung 10-15 Wiederholungen durch.

Fuar Fortgeschrittene:
Strecken Sie ein Bein in Hohe des Standbeins gerade in die Lulft.




Russian Twist

Ubungsablauf:

Setzen Sie sich auf den Boden. Die Fuf3e sollten angewinkelt vor Ihrem
Korper liegen. Nehmen Sie nun den Ball zwischen die Arme und lehnen Sie
sich leicht zuruck. Drehen Sie Inren Rumpf langsam von links nach rechts.
Tippen Sie dabei mit dem Ball auf den Boden. Der Blick ist dabei auf den Ball
gerichtet, damit sich der ganze Oberkorper wahrend der Ubung mitbewegt.
Machen Sie von dieser Ubung 10 Wiederholungen pro Seite, 20
Wiederholungen insgesamt.

Fur Fortgeschrittene:
Losen Sie die Fule leicht vom Boden und heben Sie Ihre Beine leicht in die
Luft.




Beinkreise

Ubungsablauf:

Legen Sie sich auf den Rucken und platzieren den Ball unter dem Steil3bein.
Die Arme liegen eng am Korper und die Hande stabilisieren leicht den Ball.
Strecken Sie ein Bein bis zum Bauch in die Luft. Das andere Bein wird
gestreckt vom Boden abgehoben. Fuhren Sie in dieser Position mit dem lang
ausgestreckten Bein eine kreisende Bewegung nach oben, zur Seite und
anschliel3end wieder in die Ausgangsposition aus. Fuhren Sie 10
Wiederholungen aus und wechseln anschliel3end das Bein.




Einhundert

Ubungsablauf:

Legen Sie sich auf den Rucken und strecken Ihre Beine im rechten Winkel
Uber der Hufte in die Hohe. Halten Sie den Pilatesball zwischen den Ful3en
fest. Der untere Rucken liegt fest auf dem Boden. Heben Sie nun den Kopf
und die Schultern vom Boden ab und heben den Rumpf mit gestreckten
Armen leicht an.

Fuhren Sie von dieser Ubung 100 Wiederholungen durch.




Pilates
Workouts

Eine kleine Auswahl an Ubungen fir ein ausgewogenes Workout.
Vor jedem Workout empfehlen wir lhnen, sich richtig aufzuwarmen.

Die folgenden Ubungen stellen eine geeignete Ubungsfolge fiir das
Aufwéarmen dar:

1. 30 Skipping Jumps

2. Armkreisen mit TPE Band

Stellen Sie Ihre Beine mit huftbreitem Abstand zueinander auf. Nehmen Sie
das TPE Band zwischen Ihre Arme und fuhren eine kreisende Bewegung
nach hinten aus. Fuhren Sie die Arme von hinten wieder nach vorne.
Fuhren Sie diese Ubung 15 Mal aus.




Riicken
Workout

Ein gutes Pilates-Workout fur den Rucken mit einem Pilatesball kann
folgendermal3en aussehen:

1. Plank mit Pilatesball:

Ubungsablauf:

Positionieren Sie lhren Korper in der Plank-Position (siehe Abbildung), mit
den Handen auf dem Ball und den Ful3en mit den Zehenspitzen auf dem
Boden. Halten Sie Ihren Korper gerade und fest. Halten Sie diese Position fur
etwa 30 Sekunden.

Far Anfanger:
Fuhren Sie die Ubung ohne den Ball aus.

Fuar Fortgeschrittene:
Erhohen Sie die Dauer, in der die Position gehalten wird.




2. Ruckenstrecker mit Pilatesball:

Ubungsablauf:

Legen Sie sich auf den Bauch und halten den Pilatesball zwischen den
Fulen. Heben Sie langsam Beine und Ball an, wahrend Sie Ihren Rucken und
GesalBmuskeln anspannen. Halten Sie die Position fur ein paar Sekunden
und senken Sie die Beine anschlielfend langsam ab. Fuhren Sie von dieser
Ubung 15 Wiederholungen durch.

Far Anfanger:
Fuhren Sie die Ubung ohne den Ball aus.

Fur Fortgeschrittene:
Heben Sie ebenfalls die Arme und fuhren dabei die Ellenbogen zum Rucken.




3. Beckenheben

Ubungsablauf:

Gehen Sie in die Ruckenlage und stellen Sie die Ful3e auf dem Ball ab. Die
Arme liegen entspannt eng am Korper. Spannen Sie nun Bauch und Po an
und heben Sie das Becken so weit wie moglich. Schulter und Nacken
bleiben dabei entspannt. Senken Sie Ihr Becken langsam und kontrolliert
wieder ab, ohne den Po abzulegen.

Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal.

Far Anfénger:
Lassen Sie den Ball weg und stellen Sie Ihre Beine auf den Boden.

Fur Fortgeschrittene:
Strecken Sie ein Bein in Hohe des Standbeins gerade in die Lulft.



4. Super Woman

Ubungsablauf:

Legen Sie sich auf den Bauch und strecken Arme und Fuf3e aus.

Heben Sie nun das rechte Bein an. Heben Sie dann beide Arme und den
Oberkorper so weit an, wie es schmerzfrei moglich ist. Drucken Sie mit Ihrer
rechten Hand den Pilatesball auf den Boden. Halten Sie diese Position fur 3-5
AtemzUuge und wechseln Sie dann die Seite.

Wiederholen Sie diese Ubung 10 Mal.




5. Spinal Rotation

Ubungsablauf:

Legen Sie sich auf die Seite und winkeln Sie Ihre Beine im 90 Grad - Winkel
Ubereinander an. Heben Sie nun die Arme langsam und kontrolliert nach

hinten, ohne dass sich der Rumpf zu sehr bewegt und seine neutrale Position
verliert. Wiederholen Sie diese Bewegung 10 Mal pro Seite.

6. Cool-Down

Beenden Sie das Training mit einigen Dehnubungen fur den Rucken, um die
Muskeln zu entspannen und die Flexibilitat zu verbessern.



Morgen
Workout

Fur einen aktiven Start in den Tag:

1. Knee-sway

Ubungsablauf:

Legen Sie sich mit angewinkelten Beinen auf den Boden. Beine und Ful3e
bleiben dabei fest zusammen. Die Arme liegen seitlich leicht ausgestreckt
auf dem Boden. Drehen Sie nun die Beine zur Seite, bis sich die Innenseite
Ihrer FuR3e aufstellt. Die Schultern und der Rucken bleiben dabei auf dem
Boden. Fuhren Sie nun die Beine wieder zur Mitte und wiederholen Sie diese
Bewegung auf der anderen Seite.

Fuhren Sie diese Ubung 10 Mal pro Seite aus.



2. The Mermaid

Ubungsablauf:

Setzen Sie sich im Z-Sitz auf den Boden. Dafur beugen Sie beide Beine nach
rechts. Der linke Ful3 liegt am rechten Oberschenkel. Ziehen Sie dann Ihren
rechten Ful3 so nahe wie moglich an Ihr Becken, um das Kniegelenk zu
entspannen. Strecken Sie nun den linken Arm aus und beruhren dabei mit
den Fingerspitzen den Boden. Fuhren Sie nun den rechten Arm mit den
Handinnenflachen nach innen gerichtet neben Ihr Ohr. Beugen Sie lhren
Oberkorper nach links, wahrend sich der linke Ellenbogen beugt und leicht
Richtung Boden sinkt. Drucken Sie die linke Hand dabei gegen den Boden,
sodass ein leichter Widerstand entsteht. Richte deinen Oberkorper langsam
Wirbel fur Wirbel wieder auf.

Wiederholen Sie diese Ubung 10 Mal pro Seite.



3. Shoulder - Screw

Ubungsablauf:

Setzen Sie sich im Schneidersitz auf den Boden. Heben Sie beide Arme auf
Schulterhohe in die Waagerechte an. Drehen Sie nun die eine Hand mit der
Oberflache nach auf3en mit dem Schultergelenk nach oben, die andere
Hand wird in die entgegengesetzte Richtung gedreht. Die Korpermitte bleibt
stabil. Wechseln Sie zwischen den Seiten.

Wiederholen Sie diese Ubung 5 Mal pro Seite.



4. Side- Bend Prep

Ubungsablauf:

Setzen Sie sich auf eine Po-Seite und haken Sie Ihr gebeugtes, aufgestelltes,
vorderes Bein mit der Ferse in den FulBwinkel des gebeugten unteren Beins
ein. lhre stutzende Hand sollte mit einigem Abstand zur Hufte flach auf der
Matte liegen, wobei die Fingerspitzen vom Korper wegzeigen. Die freie Hand
liegt auf dem Knie.

Nun verlagern Sie Ihr Gewicht auf die stutzende Hand und schieben die freie
Hand in Richtung Decke. Drucken Sie dabei lhre Ful3e in die Matte und
heben Sie Ihr Becken. Beugen Sie Ihre Wirbelsaule in einem Bogen zur Seite.
Den Arm fuhren Sie weiter Uber den Kopf. In dieser Position atmen Sie tief ein
und kommen im Zuge der Ausatmung wieder zuruck auf die Matte.



5. Knee-Lift

Ubungsablauf:

Beginnen Sie im VierfuB3lerstand. Achten Sie darauf, dass sich lhre
Wirbelsaule in einer neutralen Position befindet. Heben Sie lhre Knie ein paar
Zentimeter vom Boden ab, achten jedoch darauf, die neutrale Position von
Becken und Wirbelsaule beizubehalten. Halten Sie diese Position fur einige
Sekunden. Anschliel3end lassen Sie die Knie wieder in den Boden sinken.

Wiederholen Sie diese Ubung 5 Mal.

Fur Fortgeschrittene:

Verlangern Sie die Dauer der Schwebeposition.

6. Cool - Down + Dehnen

Beenden Sie lhre Morgenroutine mit einigen leichten Dehnubungen, um die

Muskeln wieder zu entspannen und Verletzungen vorzubeugen. Jetzt
konnen Sie erholt in den Tag starten!

Wiederholen Sie diese Ubung 3-6 Mal pro Seite.



Abend
Workout

Eine Pilates-Abendroutine kann eine grof3artige Moglichkeit sein, um den
Tag entspannt zu beenden, zum Stressabbau beitragen und den Korper auf
eine erholsame Nacht vorzubereiten.

Hier sind einige Ubungen, die Sie in einer Pilates-Abendroutine inkludieren
konnen:

1. Atemubung

Beginnen Sie mit einigen Minuten der bewussten Atmung, um sich zu
entspannen und den Geist zu beruhigen. Atmen Sie langsam und tief durch
die Nase ein und durch den Mund wieder aus, wahrend Sie sich auf lhre

Atmung konzentrieren.



2. Brustoffner:

Ubungsablauf:

Stehen Sie huftbreit mit geradem Rucken und verschranken Sie beide Hande
hinter dem Rucken. Atmen Sie tief ein und ziehen dabei die Arme nach
hinten. Der Blick ist nach oben gerichtet. Halten Sie die Position fur einige
Atemzuge. Rollen Sie Ihren Rucken nun langsam Richtung Boden und
ziehen Sie Ihre Arme noch ein Stuck weiter nach hinten. Halten Sie diese
Position weiterhin fur einige Atemzuge und kehren dann zur
Ausgangsposition zuruck.

Wiederholen Sie diese Bewegungen 4 Mal.




3. Seitliche Dehnung:

Ubungsablauf:

Stellen Sie sich mit den Beinen im huftbreiten Abstand zueinander fest auf
den Boden. Heben Sie nun den rechten Arm in die Hohe und strecken Sie
Ihren Rucken. Beugen Sie den Arm nun nach links, sodass Sie eine leichte
Dehnung in der linken Seite spuren. Halten Sie die Position fur einige

Atemzuge und kehren dann zur Ausgangsposition zuruck. Wiederholen Sie
dies auf der anderen Seite.

Fuhren Sie von dieser Ubung 3 Wiederholungen pro Seite aus.



4, Roll-Down:

Ubungsablauf:

Stellen Sie sich mit geradem Rucken und den Ful3en huftbreit auseinander
auf den Boden. Atmen Sie tief ein und heben dabei die Arme Uber den Kopf.
Atmen Sie aus und rollen wahrenddessen langsam Wirbel fur Wirbel nach
vorne, wahrend Sie Ihre Hande zu den Ful3en fuhren. Halten Sie diese
Position fur einige Atemzuge und rollen dann langsam wieder auf. Diese
Ubung hilft, die Wirbelsaule zu mobilisieren und die Ruickenmuskulatur zu
dehnen.

Fuhren Sie diese Ubung 5 Mal aus.



5. Plank to Dog

Ubungsablauf:

Beginnen Sie wieder in der Plank-Position (wie abgebildet). Dricken Sie nun
lhr Gesal3 gleichzeitig nach hinten und oben. Halten Sie diese Position fur
drei Sekunden und kehren anschliel3end in die Plank-Position zuruck.

Wiederholen Sie diese Ubung 10 Mal.



6. Dehniibungen

Beenden Sie die Abendroutine mit einigen sanften Dehnubungen fur den
gesamten Korper, um die Muskeln zu entspannen und die Flexibilitat zu
verbessern.

Hinweis:

Diese Ubungen geben lediglich Inspirationen fur ein Pilates-Workout. Es ist
wichtig, das Workout an Ihre individuellen Bedurfnisse und Fitness-Level
anzupassen und bei Bedarf einen qualifizierten Pilates-Trainer oder

Physiotherapeuten zu konsultieren.

Wir wunschen Ihnen viel Freude bei Inrem Workout!




Besuchen Sie uns unter
www.myswingfit.com




