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Bestens beraten!

Pilates-Experten, Trainer und Ausbilder geben lhnen auf lhre
Fragen kompetente Antworten, Tipps und Empfehiungen.

Eben Ratschlage von Profis rund um das Thema Pilates.

In dieser Ausgabe:
DAGMAR MATHIS ist Inhaberin des Pilates Studios »Pilates in
Miinchen« und Ausbildern bei aeroNet Europe.

Schicken Sie uns lhre Fragen an: redaktion@pilatesmagazin.de

WAS IST DIE PILATES BOX?

Britta aus Freiburg

ANTWORT

Damit konnen zwei Dinge gemeint sein: Die Box kann
ein rechteckiger Kasten sein, der als Equipment auf dem
Reformer benutzt wird. Oder eine andere Bezeichnung fiir
das Powerhouse. Bei der Aktivierung des Powerhouse werden
die Rippenbogen durch die Kontraktion des quer liegenden
tiefen Bauchmuskels und der schrigen Bauchmuskeln diago-
nal mit den gegeniiberliegenden, vorderen Beckenknochen
verbunden, so dass die Kérpermitte stabil und wie eine gut

verschniirte Box sicher verpackt ist.

WIE BEKOMME ICH MIT PILATES SCHLANKE BEINE UND
WADEN?

Celine aus Magdeburg

ANTWORT:

Eine wunderbare Frage! Es gibt nicht viele Sportarten, die
sich besser eignen, um schone schlanke Beine zu bekommen!
Eines der wichtigsten Pilates-Prinzipien ist die Rumpfkont-
rolle durch die axiale Linge. Damit ist nicht nur die Verlidn-
gerung der Wirbelsiule gemeint, sondern auch die Streckung
der Hiift-, Knie- und Fufigelenke. Beim Pilates-Training wer-
den die Beine bei Streckbewegungen in die Endstreckung
gebracht, so dass die ,Full Range of Motion®, also der gesam-
te Bewegungsradius und auch die volle Linge der Muskulatur
von einem bis zum anderen Ende ausgenutzt werden. Das
ist keinesfalls mit einer f"l)erstrcckung der Gelenke zu ver-

wechseln! Durch die langsame (j"bungsausﬂjhrung mit Mus-

kelkontrolle, Konzentration und Prizision ist es moglich,
Korperspannung von der Fuflspitze bis zum Scheitel auf-
zubauen und so die Gelenke auf schonende und doch kraftvolle
Weise zustrecken. Das Ergebnis: definierte, lange und schlanke
Muskeln! Nehmen Sie zum Beispiel mal eine einfache Knie-
beuge: Stellen Sie sich hin und beugen und strecken Sie Thre
Knie, ohne sich Gedanken iber Atemtechnik, Muskelan-
spannung, Bewegungsfluss oder Gelenkstreckung zu machen.
Wiederholen Sie diese — ich nenne sie mal ,Pilates-Prinzi-
pien-lose Kniebeuge® — zehn Mal. So, und jetzt machen Sie
zehn Kniebeugen nach der Pilates-Technik: Ziehen Sie Ihre
Schuhe aus und stellen Sie sich hiiftbreit hin. Achten Sie
darauf, dass Thre Fufle parallel zueinander und etwa zehn
Zentimeter auseinander stchen. Belasten Sie Thre Aufien-
kanten, Grofi-zehenballen und Fersen und spiiren Sie Thre
hohlen Fufigewélbe, so als wiirden Sie an jedem Fuff drei
Saugnipfe haben. Lassen Sie Ihre Knie locker gestreckt
und legen Sie Thre Hinde seitlich auf die Beckenknochen.
Richten Sie Thren Korper auf. Stellen Sie sich vor, wie Thr
Kopf wie ein mit Helium gefiillter Luftballon an einer langen
Schnur nach oben schwebt. Nun atmen Sie in den seitlichen
Brustkorb ein und 6ffnen die Rippen wie eine Ziehharmoni-
ka. Beugen Sie dabei die Knie, indem Sie den Po nach hin-
ten schieben und die Oberschenkel bis parallel zum Boden
bringen. Bleiben Sie fest auf Ihren drei Saugnipfen stehen!
Atmen Sie aus, schlieflen Sie dabei Thre Rippenbogen und
ziehen Sie die Bauchdecke nach innen Richtung Wirbelsiule.
Strecken Sie, noch wihrend Sie die Ausatmung zu Ende fiih-
ren, die Knie und richten Sie den Kérper wieder auf. Ziehen
Sie mit den vorderen Oberschenkelmuskeln die Kniescheiben

hoch Richtung Becken und lassen Sie das Steifibein gedank-



lich zum Boden sinken, bis Sie eine leichte Anspannung der
Pomuskulatur spiiren. So bringen Sie Thre Knie-und Hiift-
gelenke kontrolliert und sicher in die Endstreckung, ohne sie
zu tiberstrecken.

KANN ICH MICH BEIM PILATES AUCH UBERFORDERN?

Giesela aus Hannover

ANTWORT:

Das kann durchaus passieren! Zum Beispiel, wenn Sie Kurse
besuchen, deren Level hoher als Thr Trainingslevel ist. Oder
aber auch, wenn Sie zu hiufig oder zu lange trainieren. Uber-
treiben Sie es nicht, sonst konnten Sie Muskelverspannungen
oder, falls die Kraft der tiefen Bauch- und Riickenmuskulatur
noch nicht ausreicht, auch Rickenschmerzen davontragen.
Wenn die Rumpfmuskulatur noch zu schwach ist, holt sich
der Korper die Kraft aus den falschen Muskeln und wird
fiir die Dauer der Ubung nicht die richtige Position einhal-
ten konnen. Was das Kraftzentrum beim Pilates-Training
betrifft, gilt: so viel (Anspannung) wie nétig und so wenig wie
moglich. Schon Joseph Pilates hat seinen Kunden empfohlen,
das Mattenprogramm tiglich durchzuturnen und dafiir 20 bis
30 Minuten aufzuwenden. Auch nach den neuesten trainings-
wissenschaftlichen Erkenntnissen ist es sinnvoller, mehrmals
die Woche in kiirzeren Einheiten von etwa 20 Minuten zu
trainieren als nur einmal in der Woche zwei oder drei Stun-
den am Stiick.

REICHT PILATES AUS, UM DIE FIGUR ZU VERBESSERN?

Jacki aus Kempten

ANTWORT:

Es kommt darauf an, was Sie unter ,Figur verbessern®
verstehen. Mochten Sie abnehmen und gezielt Fett abbau-
en, wiirde ich Thnen zusitzlich ein leichtes Herzkreislauf-
training im mittleren Pulsbereich empfehlen. Dazu kénnten
Sie sich beim Nordic Walking, Joggen, Radfahren, Tanzen
oder Aerobic — nur um einige Beispiele zu nennen - sportlich
betdtigen und sollten in der Lage sein, 20 bis 30 Minuten
bei einer Pulsfrequenz von circa 120 bis 140 Schligen pro
Minute durchzuhalten, ohne sich vollkommen ausgepowert zu
fiihlen. Um Thren personlichen Belastungsbereich, also die
fir Sie zur Fettverbrennung perfekte Pulsfrequenz zu er
mitteln, gibt es spezielle Pulsmessgerite. Oder haben Sie
bereits IThre Traummafie und wiinschen sich Thren Body nur
noch etwas knackiger? Dann geniefien Sie ein paar Mal pro
Woche die erfreulichen Effekte des Pilates-Trainings. Sie wer-
den erstaunt sein, wie schnell sich Thr Kérperfeeling wandelt!

Besprechen Sie Thre Trainingsziele einfach mit Threm Trainer!
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WARUM FALLT ES MIR IM SOMMER IMMER SO SCHWER, IM
STUDIO ZU TRAINIEREN?
Tom aus Dingolfing

ANTWORT:

Méoglicherweise sind Sie, wie so viele andere auch,ein
Sommertyp, ein Sonnenkind, ein OutdoorFan? Ich den-
ke, es ist vollig normal, dass man sich im in den wiarmeren
Monaten des Jahres lieber im Freien aufhilt als in geschlos-
senen Riumen. Schlieilich dauern die kalten Monate hier
zulande ja doch etwas linger. Aber haben Sie schon einmal
dariiber nachgedacht, dass es auch sinnvoll ist, sich zusitz-
lich zu allen sportlichen und weniger sportlichen Aktivititen
an der frischen Luft ein Stiindchen funktionelles Pilates-
Training im Studio zu goénnen? Threm Koérper zuliebe und
schon allein wegen des tollen Gefiihls danach! Vielleicht
hilft es Thnen, wenn Sie das Training im Studio als ,gesetzt”
und als Basis und alles, was draufien passiert, als Thre | Kiir*
betrachten.

MANCHMAL BIN ICH SEHR VERWIRRT: IN DER EINEN STUNDE
SPRICHT DIE TRAINERIN VOM PILATES-STANCE, DANN STEHT
MAN WIEDER PARALLEL. WAS IST WANN RICHTIG?

Melanie aus Gera

ANTWORT:

Hier gibt es kein ,richtig” oder ,falsch“. Zum Einen kommt
es auf den Fokus der Cbung an, zum Anderen auf den
Pilates-Stil. Beim Pilates-Stance liegt der Schwerpunkt auf
der Arbeit der Gesifimuskulatur, genauer: auf der grofien
Gesifimuskulatur (Glutaeus Maximus). Das ist der Muskel,
der dem Po die schéne knackige Form gibt. Wenn Sie dabei
auch noch gedanklich die Innenschenkelseiten ,hochziehen®,
erreichen Sie eine gute Stabilitit vom Beckenboden ausge-
hend. Ja, das funktioniert tatsichlich und ist am besten im
Stehen zu tiben! Schliefien Sie die Augen, konzentrieren Sie
sich auf den Stand Ihrer Fiifie. Atmen Sie aus und ziechen
Sie die Muskeln an den Innenseiten der Oberschenkel nach
oben ins Kérperinnere. Sie werden tiberrascht sein, wie sich
dadurch der untere Riicken aufrichtet und die Anspannung
auch tief innen im Becken (Beckenboden) zu spiiren ist.
Das ist zum Beispiel bei vielen Reformer-Ubungen in der
Riickenlage sinnvoll, bei denen die Aufienrotation im Hift-
gelenk trainiert werden soll (beispielsweise. ,Footwork — toes
apart, heels together” oder ,Bend and stretch — laterally rota-
ted“). Auch Matteniibungen, wie zum Beispiel Hundreds oder
Double Leg Stretches, konnen durchaus in der aufienro-
tierten Beinposition ausgefithrt werden, missen es aber
nicht. Tanzorientierte Pilates-Richtungen legen den Fokus
meistens auf den Pilates-Stance, idhnlich wie die 1. Posi-

tion® beim Ballett. Da beim Pilates-Training aber auch das
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Alignment (die Ausrichtung des Korpers entlang seiner drei
Hauptebenen —Transversalebene, die den Kérper in eine obe-
re und untere Hilfte teilt, Frontalebene, die den Korper in
eine vordere und hintere Hilfte teilt, und Sagittalebene, die
den Korper in cine rechte und linke Hilfte teilt) — und die
Zentrierung aus der Tiefenmuskulatur eine wichtige Rolle
spiclen, ist die parallele Fufistellung sinnvoll. Hierbei liegt der
Fokus mehr auf dem primiren Einsatz der tiefen Bauch- und
Riickenmuskulatur, das heifit die Gesiamuskulatur kommt
nur sekundir zum Einsatz. Wenn die Fiifie geschlossen und
leicht aneinander gedriickt bleiben, werden die Addukto-
ren angesteuert, die wiederum den Beckenboden anfeuern,
wodurch fiir Stabilitit im unteren Riicken gesorgt wird. Wenn
Sie mit Pilates schon gut vertraut sind, probieren Sie doch
die beiden Positionen mal anhand der Matteniibung Hundred

aus. Sicher werden Sie den Unterschied wahrnehmen!

MEINE TRAINERIN SAGT, DASS ICH NACH DEM TRAINING VIEL
TRINKEN SOLL. ICH BIN ABER SELTEN DURSTIG. MUSS ICH
WIRKLICH TRINKEN?

Conny aus Gotha

ANTWORT:

Ja, auf jeden Fall! Trinken gehort zu Pilates wie das
Powerhouse und die Zwerchfellatmung. Auch wenn Sie beim
Pilates vielleicht nicht so stark schwitzen wie bei einem rei-
nen Herzkreislauftraining, braucht der Korper Flussigkeit.
Ein Glas Wasser vor und nach dem Pilates-Training befeuch-
tet die Mund- und Nasenschleimhiute und sorgt fur eine
angenehme Frische von innen. Durst ist eine Alarmreaktion
des Korpers auf einen Mangel an Fliissigkeit. Deshalb sollte
man nicht erst trinken, wenn der Durst sich schon meldet,
sondern iiber den Tag verteilt circa zwei Liter Flissigkeit
zu sich nehmen. Am besten eignen sich stilles Mineralwas-
ser oder selbst gemischte Saftschorlen mit reinen Frucht-
saften. Wird zu wenig getrunken, kann es zu Leistungsabfall,
Kopfschmerzen, Midigkeit, Konzentrationsstorungen oder

nichtlichen Wadenkrimpfen kommen.

DAS NACHSTE PILATES-STUDIO IST SEHR WEIT ENTFERNT.
IST ES SINNVOLL, WENN ICH ZWISCHEN DEN TRAININGS-
EINHEITEN DORT MIT EINER DVD TRAINIERE?

Barbara-Christina aus Juist

ANTWORT:
Es ist schon sinnvoll, Pilates auch fiir sich allein zu Hause
zu trainieren. Allerdings muss unbedingt bedacht werden,

dass DVDs oder Horbiicher kein Ersatz fiir das Training

unter der Aufsicht eines professionellen Pilates-Trainers sein
konnen.Siesolltendeshalbnurzusitzlichzum Einsatzkommen.
Auflerdem sollten die ["'bungen den Pilates-Schliisselprinzi-
pien, dic auch in Threm Studio gelehrt werden, angepasst sein.
Fragen Sie doch in Threm Studio nach cinem DVD-Tipp! Ich
empfehle eher Horbiicher mit Booklets oder Postern, da die
Bilder auf den DV Ds eher ablenken.

DARF ICH BEIM TRAINING DIE AUGEN SCHLIESSEN?

Janine aus Lindau

ANTWORT:

Das ist wunderbar! So kénnen Sie sich ganz auf Thren Hérsinn
verlassen und sich ohne Ablenkung auf die prizise Cl)ungs-
ausfithrung konzentrieren. Wenn aber eine fiir Sie neue oder
komplexere Ubung unterrichtet wird, ist es ratsam, zunichst

zuzusehen.

WENN ES IN DER STUNDE DARUM GEHT, DEN NACKEN
ANZUHEBEN UND AUFZUROLLEN, VERZWEIFLE ICH SCHIER.
ICH KOMME EINFACH NICHT HOCH, ANSCHEINEND BLOCKIERE
ICH MICH SELBST. WAS KANN ICH TUN?

Jens aus Wilhelmshaven

ANTWORT:

Kein Grund zur Verzweiflung! Das Hochheben des Kopf-
es hingt von der richtigen Technik ab. Zunichst kommt es
darauf an, den Nacken zu verlingern. Das iiben Sie am
besten in der Riickenlage mit einem Head Nod. Atmen Sie
ein, nicken Sie dabei mit dem Kinn in Richtung Brustbein
und schieben Sie den Hinterkopf etwas nach hinten. Die
verkirzte Nackenmuskulatur wird dabei verlingert und die
schwichere Halsmuskulatur gekriftigt. Atmen Sie aus und
fihren den Kopf wieder in seine urspriingliche Position
zuriick. Wenn Thnen diese kleine Voriibung schon leichter
fallt, gehen Sie einen Schritt weiter. Einatmen, nicken und
die Position des Kinns halten. Dann ausatmen und mit den
Bauchmuskeln den Abstand zwischen den Rippenbigen
und den vorderen Beckenknochen verkiirzen. Kommen Sie
bis zu den unteren Schulterblattspitzen hoch und richten
Sie den Blick am besten zum Nabel. Niemals das Kinn nach
vorne schieben! Ihr Kopf sollte sich anfiihlen, als wiirde er
entspannt in einer Iingematte liegen. Halten Sic die
Position wihrend der Einatmung. Atmen Sic aus und legen
Schultern und Kopf wieder ab. Geduld ist der Schliissel zum
Erfolg. Uben Sie die Bewegung auch, indem Sie den Kopf mit

Hilfe Ihrer Matte oder eines IHandtuchs anheben.



