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			EINFÜHRUNG

			Wand-Pilates? Was ist das denn nun schon wieder? Vielleicht hast du schon davon gehört, vielleicht ist dir der Begriff aber auch gänzlich neu. Vielleicht hast du bislang schon »normales« Pilates praktiziert und möchtest nun etwas anderes ausprobieren. Wie dem auch sei, wenn du zu diesem Buch gegriffen hast, bist du von Natur aus neugierig und mutig und möchtest eine neue Disziplin kennenlernen – super!

			In diesem Buch lernst du die Vorteile von Pilates und insbesondere die positiven Effekte von Wand-Pilates kennen. Verabschiede dich von Rückenschmerzen, indem du deiner Tiefenmuskulatur etwas Gutes tust! Nimm dir die Zeit, deinen Körper zu verstehen und jeden Muskel zu spüren, der mit den entsprechenden Übungen und spezifischen Übungseinheiten gezielt trainiert wird. Ganz egal, welche Vorlieben du hast und welches Trainingslevel du hast, hier können alle mitmachen! Denn die Besonderheit von Pilates besteht darin, dass sich die Methode für jeden Körper eignet. Ob Bauch, Po, Oberschenkel oder Arme – Pilates ist ein ganzheitliches Training, das die Muskeln kräftigt, die Beweglichkeit der Wirbelsäule verbessert und dich deinen Körper noch viel tiefer erfahren und spüren lässt! Und los geht’s!

		


		
			TEIL 1 

DIE GRUNDLAGEN VON PILATES

			Pilates ist eine heute in Deutschland ziemlich weit verbreitete Sportart. Die Methode wurde aber schon während des Ersten Weltkriegs von Joseph H. Pilates entwickelt (siehe Seite 21). Mitte der 2000er erlebte Pilates schließlich einen Boom in den USA, wo Stars wie Madonna das Training praktizierten und die Vorzüge der Methode betonten. Pilates wurde sagenhaft erfolgreich und auch nach Europa und Deutschland exportiert, wo es nach einer etwas zögerlichen Anfangszeit Anfang 2010 schließlich an Popularität gewann. Pilates erfreute sich immer größerer Beliebtheit, nicht zuletzt wegen des sanften Trainings, das den Körper nicht belastet. Das soll jedoch nicht heißen, dass es einfach wäre. Denn eines kann ich dir versichern: Du wirst die Anstrengung und den Schweiß definitiv spüren und vielleicht sogar dir bisher unbekannte Muskeln entdecken! Doch die Übungen werden sich deinem Körper anpassen und du kannst dich während der Einheiten nicht verletzen.

		


		
			PILATES – 
was ist das?

			Die von Joseph H. Pilates entwickelte Trainingsmethode dient in erster Linie der Muskelstärkung (Bauch- und Rückenmuskulatur) und der größeren Flexibilität – sie fördert ganz grundsätzlich die allgemeine Gesundheit! Es handelt sich um eine »posturologische« Disziplin, bei der die gesamte Körperhaltung einbezogen wird, unabhängig vom Körperbau. Deshalb ist die richtige Körperhaltung während der Übungen entscheidend, um die Effekte zu spüren. Dazu später mehr.

			DIE 5 PILATES-PRINZIPIEN

			1. Prinzip: Atmung

			Als wichtige Verbindung zwischen Körper und Geist ist die Atmung Bestandteil jeder Bewegung. Die Atmung versorgt die Muskeln mit Sauerstoff und steigert die Leistungsfähigkeit. Man hat nichts von den Übungen, wenn man dabei den Atem anhält.

			2. Prinzip: Geist und Konzentration

			Ohne Konzentration haben die Übungen nur wenig Erfolg. Deshalb ist es wichtig, die Bewegungen ganz bewusst auszuführen und die Anstrengung selbst zu kontrollieren.

			3. Prinzip: Zentrierung

			Jede Pilates-Bewegung geht von der Körpermitte aus, verläuft also von innen nach außen. Mit einem starken Zentrum kann der restliche Körper gestärkt und effektiv trainiert werden.

			4. Prinzip: Bewegungsfluss

			Die Bewegungen und Übergänge zwischen den Bewegungen sind nie abrupt, um Verletzungen vorzubeugen. Die einzelnen Übungen gehen dadurch sanft und fließend ineinander über.

			5. Prinzip: Kontrolle und Präzision

			Die Kontrolle zu haben, heißt, die Funktionsweise der Muskeln im Körper zu verstehen und die Kraft für jede Übung richtig einzusetzen. Präzision meint die Ausführung einer isolierten, statt einer ganzheitlichen Bewegung, die den gesamten Körper trainiert. Wenn die Übung beispielsweise darin besteht, das Bein zu bewegen, so sollen Becken und Rücken nicht mitgehen, vielmehr soll das Bein dank des stabilen Beckens und Rückens isoliert bewegt werden. Je präziser die Bewegungen, desto effektiver sind sie!

			
				
					3 WICHTIGE ASPEKTE

					Um die Übungen richtig auszuführen, musst du 3 wesentliche Aspekte dabei beachten:

					• die Atmung,

					• die richtige Körperhaltung,

					• einen effizienten Bewegungsablauf, bei dem insbesondere die Körpermitte zum Einsatz kommt (im Pilates »Powerhouse« genannt).

				

			

		


		
			DIE RICHTIGE 
Haltung

			Am Anfang steht das Bewusstsein für deinen eigenen Körper, seine Ausrichtung und mögliche Belastungen. Auf dieser Grundlage kannst du deine Körperhaltung und damit auch deine Tiefenmuskulatur trainieren und so deinen Körper schnell und effektiv stärken. Die Vorteile werden sich auch im Alltag bemerkbar machen. Muskelverspannungen sind oft auf die schlechte Körperhaltung im Alltag zurückzuführen. Daher setzt Pilates zuerst hier an. Wenn die Muskeln in der richtigen Position trainiert werden, wird auch die Körperhaltung dauerhaft verbessert.

			DIE RICHTIGE KÖRPERHALTUNG IM STEHEN

			Unsere Wirbelsäule hat eine S-Form und besteht aus übereinanderliegenden Wirbeln. Man unterteilt sie in 3 Abschnitte:

			• die Halswirbelsäule (7 Wirbel), die vom Kopf bis zu den Schultern reicht,

			• die Brustwirbelsäule (12 Wirbel), die Brustkorb, Lunge und Brustbein umfasst,

			• die Lendenwirbelsäule (5 Wirbel), die den Beckenbereich bildet.

			Zu guter Letzt folgen im unteren Rückenbereich das Kreuzbein (5 zusammengewachsene Wirbel) und das Steißbein (3–5 zusammengewachsene Wirbel).

			Zwar haben nicht alle Menschen die gleiche Wirbelsäule, doch haben wir alle die gleichen Muskeln, um sie zu schützen und möglichst gut auszurichten.

			[image: ]

			
				
					DIE KORREKTE KÖRPERHALTUNG IM AUFRECHTEN STAND

					• Ich habe ein Hohlkreuz, wenn mein unterer Rückenbereich zu stark nach vorne gekrümmt ist und ich oft Schmerzen im Lendenbereich verspüre, wenn ich lange stehe und das Bauchmuskeltraining mir schwerfällt.

					• Ich habe einen Rundrücken, wenn meine Schultern nach vorne gezogen sind und ich Nackenschmerzen habe. Ich kann auch ein Engegefühl im Brustkorb und eine erschwerte Atmung wahrnehmen, wenn das Brustbein stark nach innen eingezogen ist.

					• Ich habe eine ausgeglichene Haltung, wenn ich in der Neutralstellung bin.

				

			

			ÜBUNG FÜR EINE GUTE HALTUNG IM STEHEN

			• Stelle dich aufrecht hin, mit leicht geöffneten Beinen und gebeugten Knien.

			• Bewege dein Becken hin und her, schiebe dabei das Schambein vor und zurück, indem du die Bewegungen bewusst übertreibst [image: ], [image: ] und [image: ].

			• Wiederhole diese Übung ein paarmal. Versuche dann, eine Balance zwischen den beiden Extremen zu finden. Strecke die Beine aus, halte dabei die Beckenposition aufrecht. Das ist deine Neutralstellung, deine Wirbelsäule ist dabei weder gekrümmt noch durchgedrückt.
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			ÜBUNG FÜR EINE AUFRECHTE HALTUNG UND EINE GESTRECKTE WIRBELSÄULE

			• Stelle dich aufrecht hin, die Füße hüftbreit, die Beine gestreckt und mit neutralem Becken (dein Steißbein zeigt in Richtung Boden).

			• Atme ein und dehne dabei deine Wirbelsäule wie ein Gummiband: Ziehe den Hinterkopf nach oben und drücke gleichzeitig die Fersen in den Boden [image: ]. Spüre die Dehnung in deiner Wirbelsäule und im Bauchbereich, der Abstand zwischen Brustkorb und Schambein wird größer (Achtung: Der untere Rücken darf sich nicht wölben!).

			[image: ]

			
				
					DIE RICHTIGE RÜCKENLAGE FINDEN: 
TABLE TOP UND ANGEHOBENE BEINE

					• Ich bin im Hohlkreuz, wenn der Abstand zwischen der Matte und meiner Lendenwirbelsäule zu groß ist und ich ein Ziehen im unteren Rücken spüre, wenn ich zu lange in dieser Position verharre.

					• Mein Rücken ist zu rund, wenn meine Lendenwirbelsäule in die Matte drückt und mein Bauch vollkommen entspannt ist. In dieser Position ist das Bauchmuskeltraining wenig effektiv.

					• Ich habe eine ausgeglichene Position, wenn ich in der Neutralstellung bin.

				

			

			ÜBUNG ZUR AUSRICHTUNG DES RÜCKENS

			• Leg dich auf den Rücken. Hebe die Beine angewinkelt an, pointe die Füße, bring die Knie auf Hüfthöhe und die Unterschenkel parallel zum Boden [image: ].

			• Kippe das Becken vor und zurück, ohne die Oberschenkel zu bewegen, als würdest du dein Steißbein massieren [image: ] und [image: ].

			• Finde die ideale Zwischenposition, das Steißbein soll weder zu weit hinten (Hohlkreuz) noch zu weit vorne (Rundrücken) sein.

			• Finde dein Gleichgewicht auf dem Steißbein und nimm die richtige Position für die Lenden und den Bauchbereich wahr (auch dein Bauch muss gedehnt sein).

…
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