DIE PILATES-ATMUNG

urch die richtige Atmung wird
das Powerhouse (die Muskeln
um die Kdrpermitte herum)
aktiviert. Durch die Nase einatmen,
' dabei den Brustkorb heben. Atmen
" Sie durch den leicht gedffneten
Mund aus, als wiirden Sie einen
Spiegel anhauchen. Ziehen Sie
dabei den Bauchnabel nach innen,
als wurden Sie elne zu enqe Jeans

Setzen Sie sich in d»e Mitte !hres Sltzes, sodass Sie die Rickeniehne |
nicht beriihren. Schultern sind tief. Arme vor der Brust kreuzen und
Hande auf den Schultern ablegen. Atmen Sie ein und stellen Sie sich
vor,'zu wachsen. Ausatmen und den Oberkorper nach links drehen,
Becken bleibt stabil. Mit dem Einatmen zurick zu A. 5x pro Seite




Ready for take-off! Mit diesen Pilates-Ubungen kommen Sie selbst nach
einem’ Lanqstggckenﬂuq fit ‘gnd entspannt an lhrem Urlaubsziel an

Shoulder Lift
Aufrecht in die Mitte des
Stuhles setzen. Die Arme
lang neben dem Korper
hangen lassen. Die Schul-
tern sind tief, der Blick ist
nach vorne gerichtet (A).
Atmen Sie durch die Nase
ein und ziehen Sie dabei
die Schultern Richtung Oh-
ren (B). Atmen Sie aus und
lassen Sie die Schulterblat-
ter noch weiter nach hinten
unten gleiten. Spiren Sie
der Lange und Entspan-
nung im Nacken nach. 5x

Breathing
Flexed Forward

Aufrecht in die Mitte
des Stuhles setzen.
Fupe hiftbreit aufstel-
. len. Hande auf den
Knien ablegen und
den Oberkorper auf-
richten (A). Atmen

Sie aus, Bauchnabel
Richtung Wirbelsaule

' ziehen, Kinn zum
Brustbein absenken
und Ricken leicht run-
den. Die Handflachen
gleiten Uber die Knie
zu den Schienbeinen.
§ Drei Atemzilige halten
N (B). Zuriick zu A. 5x

lenden Sie lhre Umgebung fur sollten Sie die wichtigsten Pilates-Prinzi-

einige Minuten aus - die Kollegin pien - Atmung, Kontrolle, Zentrierung,

im Biro, den dicken Herrn im Bewegungsfluss, Konzentration und Pra-

Flugzeugnachbarsitz oder den zision - beachten. Vor allem die richtige

Wascheberg zu Hause. Denn jetzt ~ Atmung (siehe Kasten links) ist beim

zahlen nur Sie! Die Minchener Pilates-Training entscheidend! ,,Uben Sie
Pilates-Trainerin Dagmar Mathis hat fur zundchst die Pilates-Atmung und die Akti-

SHAPE das perfekte Schnellprogramm fiir  vierung des Powerhouses, erst dann geht
die Mittagspause im Biro, Flugreisen oder es an die Ubungen”, rat Dagmar Mathis.

zu Hause zusammengestellt. Génnen Sie Auch flr Einsteiger ist das Konzept sehr
sich zwei- bis dreimal taglich finf Minuten gut geeignet, da es die vom standigen
diese Blitz-Moves und Sie profitieren Sitzen abgeschwachten Muskeln kraftigt
gleich funffach: ,,Die Pilates-Quickies und verkiirzte Muskelgruppen dehnt.
mobilisieren die Wirbelsdule, starken die Schon direkt nach dem Blitz-Workout
tiefen Rumpfmuskeln, sorgen fir eine werden Sie sich deutlich frischer und
aufrechte Haltung, dehnen die Nacken- entspannter fihlen. Beim Flug und in
muskulatur und geben Body und Geist lhrem Urlaub finden Sie doch sicher Zeit,
neue Energie”, so die Expertin. Dabei unsere Pilates-Quickies zu testen!
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zwischen Brustkorb und
Becken wie ein Kraftgiirtel
um die Taille schmiegen. 5x :

Stellen Sie sich hiftbreit in den
Gang. Arme lang neben dem
Korper hdangen lassen. Mit dem
Ausatmen beide Fersen anheben
(A). Einatmen und mit dem Aus-
atmen rechte Ferse zum Boden
absenken. Gleichzeitig den rechten
Arm nach oben neben den Kopf
fihren (B). Im Wechsel 10 x.
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Aufrechter Sitz. Fingerspitzen
zum Boden ziehen. Schultern
sind tief (A). Einatmen, rechten
Arm neben dem Kopf anheben,
Handflache nach innen drehen.
Linken Unterarm auf der Lehne
ablegen. Mit dem Ausatmen den
Oberkorper nach links beugen.
Einen Atemzug halten, Dehnung
der rechten Taille spliren (B

Mit dem Ausatmen zuriick zu A.

| 2 x, dann die Seite wechseln.




FITNESS

Setzen Sie sich auf die Stuhl-
kante. Strecken Sie die Arme
auf Schulterhéhe zur Seite
aus. Die Schultern sind tief.
Atmen Sie ein und richten Sie
den Oberkorper auf. Mit dem
Ausatmen drehen Sie den
Oberkdrper um die eigene
Achse leicht nach links. Achten
Sie darauf, dass Ihr Becken
- stabil ist. Mit dem Einatm
zuriick zur Mitte drehen.
X, dann die Seite wechseln.

Setzen Sie sich auf
die Stuhlkante. Flife
hiftbreit aufstellen.
Einatmen und den
Oberkodrper aufrich-
' ten, die Schultern
sind tief (A). Mit
dem Ausatmen den
Oberkorper leicht
runden, Schulter-
blatter dabei unten
halten und zurtck-
lehnen, als ob Sie
sich in eine Hange-
matte legen. Deh-
i nung im unteren
Riicken spuren. Drei
& Atemzlge halten
(B). Mit dem Einat-
men zurilick zu A. 5x




Setzen Sie sich aufrecht auf die Stuhl-
kante. Atmen Sie ein und heben Sie
dabei beide Arme nach oben neben
den Kopf, sodass die Handflachen
zueinanderzeigen. Die Schultern sind
tief (A). Mit dem Ausatmen heben Sie
die Schulterblatter an und drehen gleich-
zeitig die Handflachen nach auf3en (B).
Mit dem nachsten Ausatmen zurlick zu A.

& ] M \'\.* o
Auf die Stuhlkante setzen. Fie stehen huftbreit. Ein-
atmen und den rechten Arm nach oben strecken, Hand-
flache zeigt nach innen, der linke Arm zeigt zum Boden
(A). Ausatmen und den Oberkodrper nach links beugen.

Dehnung fiir einen Atemzug halten (B). Mit dem Aus-
atmen zuriick zu A. 2 x, dann die Seite wechseln.

VARIANTE

Aufrechter Sitz auf der Stuhlkante. Fife
hiftbreit aufstellen. Mit aufrechtem Ricken

" etwas zurlicklehnen, ohne die Lehne zu bertlih-
ren. Strecken Sie Ihre Arme nach vorne aus.
Die Handflachen zeigen zum Boden. Beginnen
Sie, die gestreckten Arme schnell auf und ab
zu bewegen, als ob Sie mit den Handflachen die
Luft nach unten wegdriicken. Atmen Sie flinf
Arm-Pushes lang flieBend ein und finf stopar-
§ tig aus. Ziehen Sie dabei den Bauchnabel kraf-
tig nach innen. 10 x. Variante: Gelibtere kdn-
nen die Ubung noch verstarken, indem Sie die
Beine im rechten Winkel vom Boden anheben.




Sportiver Quickie fiir den Feierabend: Diese Express-Moves
sorgen fiir eine flache Taille, sexy Beine und definierte Arme

asic Bridaing i
ggen Sie sich auf den Riicken. Atmen
feaus und heben Sie dabei das Becken
fngsam an. Die Schultern sind tief.

fie Arme liegen locker neben dem Kor-
#r (A). Ausatmen und das rechte Bein
kicht gebeugt anheben. Halten Sie

diese Position, wahrend Sie einatmen
3), Wieder ausatmen und zuriick zu A.
9K, dann die Seite wechseln.

houlder Walk (iliii iiei ‘ N -
lickenlage. Beine hiiftbreit aufstellen. Arme neben dem Korp
‘Sie den unteren Riicken in der neutralen Kriimmung (A). Einatmen und den
Llinken Arm zur Decke anheben. Ausatmen und linkes Schulterblatt in die Matte
senken. Einatmen und die Fingerspitzen noch weiter nach oben ziehen. Kopf
"nach rechts rollen (B). Mit dem Ausatmen zuriick zu A. 5x, Seite wechseln.

er ablegen. Halten
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Half Roll U,

L Riickenlage. Mit dem
i} Einatmen beide Arme
{ Richtung Decke strecken,
8\ die Handflachen zeigen
{ A zueinander (A). Ausat-

B men, Kinn Richtung
Brustbein ziehen und
den Kopf anheben.

' Oberkorper langsam
¢ aufrollen und die Hande
nach vorne absenken
(B), bis Sie in einen auf-
rechten Sitz kommen
(C). Mit dem nachsten
8 Ausatmen zuriick zu A. 5x

Bauchlage. Hande flach auf H6he der Schultern
neben dem Brustkorb ablegen. Blick zur Matte rich-
ten, Kopf in Verlangerung des Nackens halten (A).
Ausatmen, Bauchdecke von der Unterlage wegziehen,
Hande in den Boden driicken und Brustbein anheben,
bis nur die unteren Rippenbégen den Boden beriih-
ren. Einatmen (B). Ausatmen und zurtick zu A. 5x

em——
EXPERTIN

Dagmar Mathis,
45, arbeitet
seit mehr als
25 Jahren als
Fitnesscoach.
In ihrem Miin-
chener Pilates-
Studio ,,Keep in
motion' bietet
die Pilates-Trai-
nerin Gruppen-
und Personal
Training an.
www.pilates-in-
muenchen.de

. shape.de/pilatesoutfits
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