T{ motion

keep in motion PILATES Fortbildung

THEMENBESCHREIBUNG

Grundlagen Pilates Anatomie

e ein Theorietag (8 Stunden) mit ausfihrlichen Schulungsunterlagen wahlweise
in Farbe oder schwarz/weiB

e als Zusatzmodul zur Ausbildung oder als Fortbildung buchbar

e 229,00 Euro - Sparpreis (Manual in schwarz/weiB)

e 249,00 Euro - regularer Preis (Manual in Farbe)

Diese 8-stiindige theoretische Fortbildung eignet sich als Grundlagenseminar flr
Ausbildungsteilnehmerlnnen ohne anatomische Vorkenntnisse genau so wie flr
Pilates Trainerlnnen, die ihr anatomisches Wissen auffrischen und vertiefen méchten.
Zielsetzung: Verstandliche Darstellung der Anatomie, speziell der Tiefenmuskulatur,
sowie Erlduterung der Zusammenhange zwischen Haltung und Bewegung hinsichtlich
der Pilates Methode.

Pilates mit dem groBen Gymnastikball

Der groBe Gymnastikball gibt dem Koérper durch seinr instabile Form jede Menge
Feedback und gestaltet das Pilates Training immer wieder interessant und
herausfordernd. Das ideale Training zur Férderung der Balance.

Level 1: Einsteiger bis Mittelstufe

Level 2 — Gymball Challenge: Mittelstufe bis Fortgeschrittene

BLACKROLL - Faszientraining meets Pilates
Faszientraining ist seit einiger Zeit DAS groBe Thema in der Sportmedizin.

Faszien sind Bindegewebshdute, die den gesamten menschlichen Koérper
durchziehen. Durch Bewegungsmangel und einseitige Bewegungsmuster ist es leider
oft so, dass unsere Faszien verkleben. Die Folge kénnen muskulare Probleme wie
Ricken-, Nacken- und andere Gelenksschmerzen oder Muskelkrdmpfe sein sowie



organische Probleme wie Darmtragheit oder Atembeschwerden. Durch das Ausrollen
der Verklebungen kann den genannten Problemen entgegengewirkt werden. Auch
Cellulite kann durch das Ausrollen vorgebeugt und verbessert werden.

Beim Pilates Training werden durch Dehn- und Streckibungen unsere Faszien
gelockert. Das zusétzliche Ausrollen verklebter Faszien durch entsprechende Rollen
und Bélle ist eine optimale und als sehr angenehm empfundene Ergédnzung zu Pilates.

In diesem Programm werden Pre Pilates Ubungen und klassische Pilates Ubungen mit
Hilfe von BLACKROLL Produkten mit bekannten Rollout-Ubungen zu Flows
verbunden. Die Theorie zum Thema Faszien und BLACKROLL wird angeschnitten

Info zum Inhalt: Vol. 1, 2 und 3 beinhalten unterschiedliche Flows und bauen
nicht aufeinander auf.

Wir arbeiten mit finf verschiedenen Arten von Geraten: BlackROLL Standard
(normaler Hartegrad), BlackROLL Med (weicherer Hartegrad), BlackROLL Mini
(kleine Rolle zum Beispiel fur das Ausrollen der FuBflichen und Unterarme),
BlackBALL (8 cm Ball, der wie die BlackROLL eingesetzt werden kann, durch seine
punktuelle Auflageflache allerdings einen stéarkeren Effekt hat) und den TWINball (8
cm Doppelball).

Vol. 1 (alle Levels/BlackROLL, Blackroll MINI, BlackBALL
Vol. 2 (alle Levels/BlackROLL, Blackroll MINI, BlackBALL

Vol. 3: (alle Levels/BlackROLL, Blackroll MINI, TWINball

Basics mit dem kleinen Pilates Ball

Eine neue Ideensammlung von Pre Pilates Ubungen mit einem der popularsten
aller Kleingerate. So bringt man Einsteigern in die Pilates Methode am besten die
wichtigsten Basics bei wie Atemtechnik, Powerhouse-Aktivierung, Einnehmen und
Erhalten der neutralen Grundposition, Kérperwahrnehmung, Bewusstsein fir die
stabile Koérpermitte, Verbindung von Atmung und Bewegung sowie das richtige
Timing dazu. Pre Pilates muss weder langweilig sein noch lasch. Mit den richtigen
Instruktionen und Images zum richtigen Zeitpunkt werden selbst einfache
vorbereitende Ubungen zum spannenden Erlebnis. Die Schulung der
Koérperwahrnehmung und eine deutliche Verbesserung des Kdérpergeflhls sind das
Resultat.

Der kleine Pilates Ball hat je nach Hersteller einen Durchmesser von 18 bis 22 cm

Level: Einsteiger und fur alle héheren Levels zur Verbesserung der Technik




Pilates mit den Toning Balls

Die Toning Balls sind 900 g schwere mit Granulat geflllte und handliche
Kunststoffbélle, die das Pilates Training ganz besonders wirkungsvoll gestalten. Ideal
zum Training der Propriozeption und Férderung der Tiefenmuskelkraft. Mit den Toning
Balls werden Pilates Ubungen unter einem ganz neuen Aspekt gespirt. Einige Aha-
Erlebnisse sind garantiert!

Level 1: fUr alle und ideal fir Einsteiger)

Level 2: ab Mittelstufe

Pilates Online Flow

In dieser Fortbildung erfahrst du alles Wissenswerte fir ein erfolgreiches
Onlinetraining:

- Technik / Ausrlstung
- Kleingerateeinsatz und -ersatz
- Kniffs und Tricks flir das Cueing

Du erlernst drei schéne und gut umsetzbare Flows mit kleinem Pilates Ball,
Theraband und ohne Kleingerateeinsatz.

fur fortgeschrittene Einsteiger und leichte Mittelstufe

Die Kénigsklasse! Eine Challenge fiur Mittelstufe und Fortgeschrittene —
ohne Kleingerateeinsatz

Pilates Matwork mit dem Wooden Pole

Der Wooden Pole ist ein stabiler Rundholzstab mit einer Ldnge zwischen 80 und 100
cm. Auch bekannt als Maple Pole aus stabilem kanadischen Ahornholz, gibt es ihn in
Deutschland eher als Stab aus Esche oder Buche. Alle drei Holzer haben die
Eigenschaft, dass sie sehr stabil sind und trotzdem weich und sehr angenehm in der
Hand liegen. In der Regel sind die Stabe glatt geschliffen, naturbelassen und
unlackiert. Mit Hilfe des Wooden Poles wird eine optimale Schulterorganisation
erreicht, die wiederum die Aktivierung des Kraftgurtels erleichtert und so zu mehr
Effektivitat in der Ausfiihrung vieler Pilates Ubungen verhilft.

Level 1/ / Schultergdrtelorganisation: Einsteiger & hdhere Levels

Level 2: Mittelstufe und alle héheren Levels




Standing Pilates

Nur du, dein Kérper und die Schwerkraft! Ein Pilates Workout im Stehen ganz ohne
Hinzunahme von Hilfsmitteln. Dieses Programm ist ideal flr kurze Flows einfach so
zwischendurch im Alltag - im Buro, zu Hause, unterwegs im Urlaub oder im Park. Im
Focus stehen 'Quickies' zur Kraftigung und Straffung von Armen und Beinen, zur
Starkung der tiefen Ricken- und Bauchmuskulatur sowie das Training der
Koordination. Einfacher Trainieren geht nicht!

ab Mittelstufe
Vol. 1: Straffe Arme, schlanke Beine & Koordination

Vol. 2: Balance, Rumpfkraft & Koordination

Pilates mit Band und Ball

Ein variationsreiches Trainingsbild abwechselnd mit dem kleinen Pilates Ball und dem
Theraband - einfach und effektiv!

Level: fur alle

Pre Natal Pilates Matwork

Schwangerschaft ist keine Krankheit und wer bereits vor dieser besonderen Zeit
nach der Pilates Methode trainiert hat, darf auch wahrend dieser Zeit weiter trainieren.
Worauf dabei zu achten ist, erféahrst du in dieser Fortbildung. Die verschiedenen
Volumes haben unterschiedliche Inhalte.

vol. 1: mit groBem Gymnastikball & Theraband

vol. 2: mit groBem Gymnastikbsll & kleinem Pilates Ball

Post Natal Pilates Matwork

Auch die Zeit nach der Schwangerschaft sollte keine reine Schonzeit sein. Jetzt
heiBt es, den Koérper wieder fit zu machen und zuriick zur alten Form zu bringen. Die
Pilates Methode unterstitzt die Ruckbildung auf sanfte und effektive Weise, strafft
das Bindegewebe und verleiht der Figur die gewlnschte Form. Dabei ist kein Vollgas
ndtig! Die verschiedenen Volumes haben unterschiedliche Inhalte.

vol. 1: mit Toning Balls

vol. 2:



vol. 3:

Pilates BikiniFit - ein knackiges Matwork flr die Top-Bikini- und Badehosenfigur!

Im Focus stehen die Straffung, Kréaftigung und Definition der Hauptmuskelgruppen
Bauch, Beine, Po, Ricken, Schultern und Arme. Trainiert wird vorrangig mit dem
eigenen Koérpergewicht, also ohne Hilfsmittel. Die einzelnen Ubungen werden in
abwechslungsreiche Flows fir die Hauptmuskelgruppen gepackt und mit flieBenden
Ubergdngen und erhéhter Wiederholungszahl unterrichtet. Lasst Euch (iberraschen,
dieses Training hélt ein paar Fitmacher bereit und lockt bestimmt neue Kunden an!

Und nein..., Ihr misst natirlich nicht in Bikini oder Badehose kommen ;-) !

Hallux Valgus, Hammerzehen & andere FuBprobleme - Mit effektiver
FuBgymnastik Beschwerden lindern

Mediziner gehen davon aus, dass allein in Deutschland rund 10 Mio. Menschen vom
Hallux valgus betroffen sind. Statistisch gesehen sind 75 % davon Frauen. Arzte
empfehlen als konservative Behandlungsmethode meist einen operativen Eingriff. Es
muss jedoch nicht immer gleich zur Operation kommen. Mit gezielter FuBgymnastik
kénnen Schmerzen und Beschwerden eines bereits ausgepragten Hallux valgus
gelindert werden und einem beginnenden Hallux valgus kann durch effiziente
Ubungen vorgebeugt werden. Das ist medizinisch erwiesen. In dieser Fortbildung
erfahrst Du die anatomischen Hintergrinde und Entstehungsfaktoren einer
Zehenschiefstellung, bekommst Tipps fir gesunde FiBe im Alltag, malst ein Bild
Deiner aktuellen FuBform und Zehenstellung und erhéltst ein Manual mit einem
effektiven Ubungsprogramm mit Fotos und Beschreibung des Bewegungsablaufs.
Diese Ubungen kannst Du fiir Dich selber nutzen und an Deine Kunden fir das
Training allein zu Hause weitergeben.

alle, auch vorbeugend ohne FuBprobleme

Pilates Matwork mit dem Balance Pad

Die weiche Beschaffenheit des Balance Pads ist eine Herausforderung flr selbst die
einfachsten Bewegungsabldufe. Egal ob man Pilates Ubungen darauf im Stand,
Einbeinstand, in der Rickenlage, Bauchlage, Seitlage oder im Sitz macht - die
Tiefenmuskulatur wird ordentlich angeheizt, die Balance wird geschult und die
Propriozeption geférdert.

Level 1: ab Einsteiger

Level 2: Mittelstufe und Fortgeschrittene - Pilates Matwork pur!



PILATES - New Inspirations in Herford (NRW)

Ein Fortbildungs-Special fur alle Pilates Trainer, Mitglieder des Deutschen Pilates
Verbands e.V. und zur Lizenzverldngerung fir lizenzierte keep in motion PILATES
Trainer // --> Studio Eurofit in Herford // Dauer: 6 Stunden (inkl. 1 Std. Pause)

--> Themen 2021:

Hallux, Hammerzehen & andere FuBprobleme - Mit effektiver FuBgymnastik
Beschwerden lindern

Pilates Matwork mit dem Sissel Spine Fit - alle Levels

Pilates mit dem Theraband

Das Theraband ist ein handliches und hilfreiches Trainingsgerat, mit dem viele Pilates
Ubungen erleichtert und versténdlicher gestaltet werden. Ideal bei Verspannungen im
Schulter- und Nackenbereich, bei Muskelverkirzungen an den Beinriickseiten und bei
Steifheitsgeflinl im unteren Ricken.

Level 1: fOr alle und ideal fur Einsteiger

Level 2: ab Mittelstufe

Pilates mit dem Pilates Circle

Der Pilates Circle ist ein Klassiker unter den Pilates Kleingeraten. In diesem
Workshop werden in Level 1 effektive Pre Pilates Ubungen mit dem Circle verfeinert
und in Level 2 klassische Pilates Ubungen erleichtert und optimiert. Die Aktivierung
der Rotatorenmanschette im Schultergelenk sowie im Hulftgelenk sorgt fir mehr
Prézision in der Bewegung, erleichtert den Aufbau und Erhalt des Kraftgirtels und
hilft, viele Ubungen besser zu verstehen.

Level 1: ab Einsteiger

Level 2: ab Mittelstufe

Pilates Matwork mit dem Sissel SpineFit

Die sanfte Art des Faszientrainings!



Ein 'Turnbeutel' geflllt mit 28 Hartgummiballen. Die Bélle sind zweireihig angeordnet
und liegen so optimal entlang der Wirbelsdule. Die kleinen Bélle helfen so durch den
tiefenwirksamen Druck Verspannungen zu |&sen. Die einzigartige Form des SISSEL®
SpineFit bewirkt in einfacher Anwendung eine Lockerung des Schulter-Nacken
Bereiches. Uber mechanische Reize werden die kleinen Wirbelgelenke der
Wirbelsédule gedffnet. So kénnen durch Bewegung auf dem SISSEL® SpineFit
Blockaden gel6st werden.

In der Rickenlage auf dem SISSEL® SpineFit wirkt dieser stimulierend auf die
Energiepunkte des Korpers. Die energetische Balance wird dadurch unterstitzt.

intensiver, tiefenwirksamer Druck Uber die gesamte Muskulatur beidseits der
Wirbelsdule

unterstitzt die Beweglichkeit der Gelenke und die Lockerung der Muskulatur
spurbare Lockerung des Schultergurtels, bereits in der Ruheposition
entwickelt aus der taglichen Arbeit in Praxis & Studio von einer Dipl.
Sportlehrerin & Shiatsu-Therapeutin sowie einer Physiotherapeutin &
Osteopatin

Level 1: ab Einsteiger

Level 2: auch fUr hdhere Levels

=

Pilates Matwork mit dem Sissel Core Trainer

Das mobile Allroundtalent fiir ein effektives Powerhouse!

Level: ab Mittelstufe

zur Kraftigung der Rumpf-, Arm- und Beinmuskulatur

mit 4 Schlaufen fur Parallelibungen von Armen und Beinen

mit hygienischen Flex-Griffen fir sicheren Halt und angenehmes Handling
fur ein zielgerichtetes Problemzonen-Training

ein sinnvolles Hilfsmittel fir anspruchsvolle klassische Pilates Ubungen
mittlerer Starkegrad fir effektives Widerstandstraining




Athletic Pilates mit den Toning Balls

Athletic Pilates trainiert in erster Linie die Rumpfkraftausdauer, Koordination und
Balance. Ein anstrengendes Pilates "Power"-Training, das einen durchaus ins
Schwitzen bringt und Laune macht! Fir alle, die ein bisschen mehr tun und spiren
wollen! Trainiert wird mit dem eigenen Kdrpergewicht und 2 Toning Balls mit je 900 g.

ab Mittelstufe
Athletic Pilates - nach meinem Beitrag in der SHAPE 9/2012

Das Sportart spezifische Pilates Training fir Mé&nner und Frauen, die ihre
Leistungsfahigkeit bei verschiedenen Sportarten wie Tennis, Golf, Reiten, Joggen,
Walken und vielem mehr verbessern wollen. Athletic Pilates trainiert in erster Linie die
Rumpfkraftausdauer, Koordination und Balance. Elemente verschiedener Pilates
Ubungen werden kombiniert und in effektiven Flows aneinander gereiht. Ein spritziges
und kurzweiliges Training, das richtig SpaB macht und durchaus auch mal ins
Schwitzen bringt!

ab Mittelstufe

Pilates Matwork mit dem Foam Roller

Der Foam Roller ist ein tolles Hilfsmittel, um leichte Ubungen durch seine Anforderung
an die Balance zu erschweren und herausfordernde Ubungen zu erleichtern. In diesem
Workshop werden viele Ideen gezeigt, wie man den Foam Roller abwechslungsreich
beim Matwork einsetzen kann.

Level 1: Einsteiger bis Mittelstufe
ab Mittelstufe - Hier wird der Foam Roller hauptsachlich

herausfordernd eingesetzt zur Schulung der Balance und Férderung der
Kernstabilitat.

keep in motion Pilates meets Oov

Einzigartig! Der Oov wurde von Daniel Vladeta, Pilates Trainer und Osteopath,
erfunden. Dieses beispiellose Kleingerat lasst Dysbalancen einfach erkennen und
korrigieren. Wenn du bisher dachtest, deine Tiefenmuskulatur in und auswendig zu
kennen, wirst du jetzt neue Dimensionen erleben. Unbedingt ausprobieren, es lohnt
sich!

Level 1: Matwork Basics - fur Oov Einsteiger



Level 2: Classical moves & variations — fir Oov Fans und Freaks

S

Spiky Domes - ein keep in motion PILATES Konzept zum Training der Balance
und Rumpfstabilitat sowie zum Faszientraining

Die Spiky Domes (Fa. Sissel) sind mit Luft geflllte ,Halb-Bélle® aus weichem
Kunststoff. lhre kuppelartige Oberflache ist mit Noppen versehen. Durch ihre instabile
weiche Beschaffenheit eignen sie sich hervorragend zum Training der Balance,
Kernstabilitdt und Kérperwahrnehmung. Die Noppenstruktur bewirkt eine sanfte und
nachhaltige Massage des Bindegewebes an den FuBflachen und sdmtlichen weiteren
mdglichen Auflageflachen wie z.B. Kreuzbein, Schulterblattbereich, BeinauBenseite.

Trainiert wird je nach Ubung mit einem oder zwei Spiky Domes. Zeigen die Noppen
nach oben (‘Kuppe'), so wirken die Spiky Domes hauptsachlich unterstitzend und
férdernd fUr die Blutzirkulation und Hydratation der Faszien. Zeigen die Noppen nach
unten (‘Schissel'), so liegt der Focus mehr auf dem Training der Balance und
Rumpfstabilitat.

FASZIENierende Spiky Domes flr Einsteiger bis Mittelstufe

Pilates Matwork mit Small Props

Ein sehr abwechslungsreiches Pilates Matwork mit 3 verschiedenen Kleingeraten:
Theraband, Pilates Circle und Toning Balls. Das Training bietet ein groBes
Variationsreichtum und lasst die Zeit wie im Flug vergehen.

Level: ab Mittelstufe

Reformer inspired Matwork mit Theraband und Foamroller



vol. 1: fortgeschrittene Einsteiger
vol. 2: Mittelstufe

Das klassische Studiogerat Reformer bietet vielseitige Mdglichkeiten. Einige davon
lassen sich mit Hilfe des Therabands und des Foamrollers spielerisch auf die Matte
projizieren. So entsteht eine neue Matworkdimension, bei der das
Widerstandstraining im Vordergrund steht. Die Ubungen sind angelehnt an das
Training fUr Einsteiger am Reformer (Level 'essential’), was nicht dem Einsteigerlevel
beim Matwork entspricht und daher gewisse Matwork-Vorkenntnisse voraussetzt.
Vorkenntnisse am Reformer sind von Vorteil, aber keine Voraussetzung.

Hands On beim Pilates Matwork

Tipps und Tricks, um das Training fur eure Kunden verstandlicher und effektiver zu
gestalten und die Ubungsausfiihrung zu erleichtern.

alle Levels

Pilates Men's Class - Just Abs!

Manner trainieren anders als Frauen. Beim Manner-Pilates sollte die Power im
Vordergrund stehen sowie das Geflhl, ,richtig Sport’ gemacht zu haben.
Entsprechend ist es sinnvoll, die Instruktionen etwas anders zu verpacken und den
Focus etwas zu verlagern.

Das Training wird am besten abgerundet mit Toning Balls (etwa 900 g schwere mit
Granulat gefillte kleine Bélle, die optimal in eine Handflache passen). Sie férdern das
Versténdnis fUr die richtige Kérperausrichtung und den Einsatz der Pilates-Atmung.
Das Training mit den Toning Balls macht es leichter, die Bewegung aus einer starken
Kdrpermitte heraus zu initiieren und zu kontrollieren. Die Toning Balls intensivieren die
Kraftigung und werden als zusatzlicher sensomotorischer Reiz eingesetzt. Durch die
Gewichtsverlagerung ihres mobilen Inhalts wahrend der Bewegung wird die
Tiefenmuskulatur starker gefordert.

Speziell fir die Men’s Class macht es auch Sinn, schwerere Toning Balls von bis zu 2
kg zu verwenden.

Level: alle

Pilates mit dem Medicine Ball

Ein Pilates Powertraining der besonderen Art! Der altbewdhrte Medizinball macht
Pilates noch mehr zu "Functional Training" als es ohnehin schon ist. Die moderne



Variante des Medizinballs ist aus buntem und hygienischem Gummimaterial. Der
Nacktkultur-Pionier und Sportschriftsteller Hans Surén soll den ersten Medizinball
1917 aus englischer Kriegsgefangenschaft nach Deutschland gebracht haben. So
fand der Ball bald Eingang als Sportgerat in die heilkraftige Gymnastik. 2012 wurde
das Trainingsgerat im Pilates Training neu entdeckt. Trainiert wird mit Béallen von 1
bis 5 kg. SpaB, Effektivitdt und Kérperwahrnehmung sind garantiert!

Level 1:ideal fUr Einsteiger bis Mittelstufe

Level 2 ideal fur Mittelstufe und alle hdheren Levels

Pilates Pulses

Ein herausforderndes Training mit dem Pilates Circle fir mehr Rumpfkraft, Flexibilitat
und Koordination. 'Pulses’ sind pulsierende Minibewegungen, die mit einer Stakkato-
Ausatmung ausgeftihrt werden. Die Tiefenmuskeln im Bereich von Bauch und unterer
Rucken werden somit noch mehr geférdert, der Kraftgirtel um die Kérpermitte kann
noch intensiver aufgebaut werden.

Level: ideal ab Mittelstufe

-->Termin anfragen

Pilates mit dem Rubberband

Das Rubberband ist ein altbewdhrtes Mini-Trainingsgerat, das ich kurzlich fur Pilates
neu entdeckt habe. Das kleine "Wunderband" eignet sich hervorragend zum Training
der Schultergirtelorganisation und der Rumpfkraft. Man sieht dem kleinen Hilfsmittel
nicht an, was in ihm steckt... Es hilt einige Uberraschungen bereit, die das Training
zum Aha-Erlebnis machen.

Level: Einsteiger bis Fortgeschrittene

Pilates mit den Rotational Disks

Die Rotational Disks sind ein groBartiges Kleingerat zur Bereicherung des gesamten
Pilates Repertoires. Egal ob Matwork, Cadillac oder Reformer, mit den Disks werden
sowohl die Balance als auch die Stabilitat getestet und verbessert.

Die Hauptziele des Trainings mit den Rotational Disks sind

- Herausforderung der Tiefenmuskulatur durch Rotationsbewegungen



- Kraftigung und Stabilisierung von Riicken und Bauch
- Schulung von Balance und Koordination
- Reduzierung des Risikos von Sportverletzungen

Level: ab Mittelstufe

Pilates Matwork Balance Fit (Sitzkissen)

Ein herausforderndes Training, das viel Spafl macht! Pre Pilates und klassische
Pilates Ubungen werden mit zwei mit Luft geflllten Sitzkissen ausgefiihrt. Im
Vordergrund steht das Training der Stabilitdt und Rumpfkraft.

Mittelstufe



