Fitness

Mattentraining: Der Legpull - eine Ubung filr Fortgeschrittene — kostet ein bisschen Kraft,

Wellness durch Harmonie

von Kérper und Geist

Moderne Pilates-Trainer gehen von
400 bis 500 hekannten Ubungen
aus, mit denen man sich rasch in
Form bringen kann. Wer Sport trei-
ben will, um Gewicht zu verlieren,
muss zusatzlich ein Ausdauertrai-
ning wie Schwimmen, Laufen oder
Radfahren absolvieren. Programme
mit Bodenubungen aul der Marte
dominieren heute, obwohl Pilates
selbst haulig mit Geratetraining ge-
arbeitet hat. Alle Ubungen wurden
aul den neuesten Stand der Sport-
medizin gebracht

Jede Pilates-Ubung heginnt  mit
Konzentration — denn nur wer geis-
ng-seelisch vollkommen prasent ist,
kann seinen Korper wirkungsvoll
trainieren. Heute werden dazu im
Training meist Visualisierungen ver-
wendet, innere Bilder von dem, was
eine Ubung bewirken soll, etwa ver-
mehrten Energiefluss in bestimmute
Korperregionen, um mehr Ge-

schmeidigkeit zu erzielen. Genaue

Wer, wann, wie oft?

Die Miinchner Pilates-Trainerin und
Pilates-Aushilderin Dagmar Mathis rat;
Grundsatzlich kann jeder Gesunde ein
Training beginnen, Wenn Sie iber

40 Jahre alt sind oder kirperliche
Beschwerden haben, solllen Sie vorab
mit Ihrem Arzt sprechen. Die Trainings-
zeit wahrend des Tages kinnen Sie frei
wahlen, Wie bei jedem Sport sollten
Sie direkt nach einer Mahlzeit und an
Krankheitstagen lieber nicht trainie-
ren. Moderne Trainer empfehlen, mig-
lichst jeden Tag wenigstens einige
Ubungen zu machen. Joseph Pilates
selbst schlug vor, das Mattentraining
viermal in der Woche jeweils 15 bis

30 Minuten lang zu betreiben,
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Kontrolle des Bewegungsablauls,
Prazision und bewusste Atmung
sind  ebenlalls  Bestandteil jeder

Ubung.

Energie vom Powerhouse

Filates sprach von den Muskeln und
Geweben der menschlichen Kor-
permitte als dem Powerhouse, von
dem unsere gesamte Energie aus-
geht. Dazu zahlen quer verlaulende
und schriage  Bauchmuskulatur,
Ruckenstrecker und Beckenboden-
muskulatur. Diese Muskelgruppen
sind vor allem fir unsere aufrechte
Haltung verantwortlich, stahilisie-
ren den Korper und schiizen die
Wirhelsdule,

Wenn man viel im Sitzen arbeitel,
sind gerade diese wichtigen Mus-
keln hauhig untrainiert; Ruckenbe-
schwerden oder sogar Inkontinenz
— vor allem bei alteren Frauen. die
mehrere Geburten hatten — konnen

die Folgen sen.

Prinzipien des Trainings

Ein Pilates-Training baut aul sieben
Prinzipien auf

P Konzentration

P Prazision

P Kontrolle

P Bewegungsiluss

P Zentrierung

P Atmung

P Ubung

Spezielle Aufwarmubungen oder
zusatzliche Dehnubungen, wie sie
heim herkommlichen Muskelirai-
ning notwendig sind, entfallen bei
der Pilates-Methode, weil alle
Ubungen bewusst, sanft und [lie-
[Send ausgelthrt werden. Muskel-
kater werden Sie deshalb in der

Regel nach einem Pilates-Training

nicht verspuren. Durch die gezielte
Amung werden Sie sich dagegen
kraftvoll, »aulgeladen« und gut ge-
launt [ahlen - so ganzheitlich wohl,
wie es viele Methoden versprechen,

aber nur wenige halten

Pilates — am besten mit

einem Personal Trainer

In Dewtschland [and die Pilates-Me-
thode erst in den letzten zwei, drei
Jahren immer mehr Anhanger. Die
Frage nach einem [achkundigen
Trainer 15t deshalb nicht tberall
leicht zu beantworten — zumal in
Deutschland bislang kein Berufsver-
band existiert, der die Qualifikation
tberprifen konnte. Dabei wird Pila-
tes inzwischen in Fitness-Studios,
Tanzstudios und auch in Reha-Ein-
richtungen angeboten.

Wir fragten Dagmar Mathis, die thre
Pilates-Ausbildung beim amerikani-
schen Polestar-Verband absolviert
hat, wie man emen qualilizierten
lraner erkennt. Hier ihre Tipps
P Nattirlich stellt sich die Frage
nach der Aushildung, Eine Wochen-
end-Forthildung kann nicht mit
einer langen qualifizierten Aushil-
dung, wie sie in den USA etwa Pole-

star und Stottpilates anbieten, kon-

Weitere Buchtipps

Jonathan Urla;
Yogilates
Mosaik bei Goldmann (€ 9,90)

Brooke Siler;
Schon und schlank mit Pilates
Mosaik bei Goldmann (£ 750)

kurrieren. Mittlerweile gibi es aber
auch hierzulande die Maglichkeit,
Pilates zu erlernen, etwa bei der
»body & mind Akademie«

P Man sollte bei mehreren Tramnern
Probestunden absolvieren: Ein gu-
ter Tramner wird zundchst mit geziel-
ten Ubungen herausflinden, wo Star-
ken und wo Delizite liegen, und da-
nach ein individuelles Trainingspro-
gramm zusammenstellen.

P Sehr Ungetibte mussen sich mag-
licherweise zunachst mit Vorabun-
gen an das Training [ar Anfanger
herantasten, Ein Trainer wird am
Anfang hiulig korrigierend eingrei-
fen und viel Wert aul den personli-
chen Kontakt legen,

P Uberhaupt ist far Einsteiger das
Personal Training dem Uben in der
Gruppe vorzuziehen, weil nur so ge-
wihrleistet ist, dass jede Trainings-

emnheit korrelt ausgeltihrt wird,
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body & mind

D Fitness und Welness Akadamie

Berufe mit Zukunft. Steigen Sie jetzt ein,
denn Wellness und Gesundheit sind die
gréBten Wachstumsbranchen.

Ausbildung zum/zur

Dipl. Entspannungstrainer/in

25./26. Sept., 09./10. Okt. und 23./24. Okt. 04
Gesamtkosten nur 670~€

Dipl. Sport- und Wellness-
massagetherapeut/in

13./14. Nov., 27./28. Nov. und 04./05. Dez. 04
Gesamtkosten nur 760 -€

Body & Mind Trainer/in

16./17. Okt., 30./31. Okt. und 06./07. Nov. 04
" Gesamtkosten nur 670-€

Alle Veranstaltungen finden in Miinchen statt.
Jetzt anmelden - Teilnehmerzahl begrenzt.

AuBerdem Fortbildungen zu: Pilates, Ener-Chi®,
Yoga Fit, Qi Gong, Fit over 50, Riickentrainer ...

Jetzt Infos anfordern:
Telefon 0 80 39/90 24 47

www.bodyundmind.de




