Fitness

Sie mochten regelmaBig etwas fiir lhre Gesundheit tun,
finden herkommliche Sportprogramme aberzu eintonig?
Dann konnte die Pilates-Methode einen Versuch wert
sein, denn mit den abwechslungsreichen Ubungen mit
meditativem Touch erlangen Sie Fitness fiir Korper, Geist
und Seele auf die sanfte Art. Pilates eignet sich sowoh|
fur erfahrene Sportler als auch fiir Untrainierte, die
Rickenprobleme oder andere Beschwerden, die durch
Bewegungsmangel verursacht wurden, los werden wollen,
Mittlerweile wird die ganzheitliche Methode auch immer
haufiger in der Rehabilitation eingesetzt.

Yon Sabine Kurz

Kérpertraining mit
Seelenmassage

N ach zehn Sitzungen spiiren Sie
den Unterschied, nach zwan-
zig sehen Sie ihn, und nach dreiSig
Sitzungen haben Sie einen ganz
neuen Korper«, so selbsthewusst
soll der geburtige Dusseldorfer Jo-
seph Pilates die Vorzuige seiner um
1930 in New York erfundenen
Mind-Body-Trainingsmethode  be-
schrieben haben,

Pilates selbst hatte bereits als Kind
damit begonnen, ausgiehig Sport zu
treiben, um  seine urspringlich
schwache Konstitution zu verbes-
sern. Dies tat er mit groftem Erfolg:
Als Vierzehnjahnger soll er als Vor-
zeige-Athlet gegolien haben. Spater
war Joseph Pilates Turner, Profi-
Boxer und Polizeitrainer fiir Selbst-

verteidigung,

Infos zu Pilates |

Die Pilates-Methode findet inzwischen
auch in Deutschland immer mehr An-
hanger. Wer sie ausprobieren michte,
sallte sich maglichst von einem ge-
schulten Trainer beraten lassen. Wegen
eines Urheberrechtsstreits um den
Namen »Pilates« findet man die diver-
sen Richtungen der Methode unter ver-
schiedenen Namen, beispielwelse unter
Contralogy, Body Control, Stottpilates
oder auch Yogilates.

Im Internet finden Sie unter
www.pilatespolestar.de und
www.FitnessNetzwerk.de (unter »Trai-
nerg) Pilates-Trainer in Inrer Néhe,
Unter wwwworkout.de aibt es u. a. ein
Pilates-Farum,

Weitere Infos unter www.pilates.de,
Www.stottpilates.com und
Wwwyogilates.com sowie auf den Ser-
viceseiten der meisten Pilates-Biicher,
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Kraft, Beweglichkeit und
Ausdruck wie ein Téanzer

Die Urspringe der Pilates-Methade
liegen —wie die Ubungen zur geziel-
ten Kraftigung der Muskulatur bele-
gen — m Bodybuilding, Neu war,
dass Joseph Pilates durch bewusstes
Atmen und die bewussie Konzen-
tration aul bestimmte Bewegungs-
ablaufe ein meditatives, ganzheitli-
ches Element in sein Training ein-
brachie. Dies erleichtert bis heute
nicht nur die Motivation fur die
Ubungen, sondern verbessert ganz
direkt den Bewegungsiluss, das
Ausdrucksvermogen und die Aus-
strahlung,

Erfolgreich von Anfang an

Pilates' Konzept kam schon in den
1930er Jahren gut an — bald nach
der Eroffnung trainierten viele be-
rohmte Tanzer und Schauspieler in
seinem New Yorker Studio, bei-
spielsweise die Schauspieler Kathe-
rine Hepburn, Lauren Bacall und
Gregory Peck sowie die Tanzer
Martha Graham und Michail Ba-
ryschnikow. Auch heutige Stars wie
Madonna, Patrick Swayze, Sharon
Stone und Joaguin Cortés arbeiten
tbrigens mit der Pilates-Methode an
ihrem Korpergeltihl, ihrer Buhnen-

prisenz und ihrer Ausstrahlung.

Auch fiir Kranke geeignet

Joseph Pilates’ Frau Clara, eine
Krankenschwester, hall ihm, sein
[rainingsprogramm fir Kranke und
Menschen mit Rickenproblemen
zuganglich zu machen. Im Gegen-

satz zu herkommlichen Sportpro-

grammen wird bei Pilates immer der

ganze Korper trainiert, es werden
nicht nur einzelne Muskelpartien
bearbeiter. Bewusste Konzentration,
Atmung, Kraflteinsatz und Bewe-
sungsablaul sind eng miteinander
verwoben. Muskelkriftigung und
Muskeldehnung gehen Hand in
Hand

nicht nur Korperform und Haltung,

Dadurch  verbessern sich

sondern auch das psychische Wohl-
befinden steigt

Die Pilates-Methode

Schultergehen ~ diese Ubung lindert die
typischen Schulter- und Riickenbe-
schwerden von »Biiromenschend.
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