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PILATES



Tauchen Sie ein in die Welt der sanften Bewegungen und

entdecken Sie, wie Pilates Ihren Körper stärkt, Ihre Flexibilität

verbessert und Ihr Wohlbefinden steigert. 

Zentrierung, Kontrolle, Konzentration,

Präzision, Atmung und Fluss bilden das

solide Fundament der Pilates-Methode.

Diese Prinzipien helfen dir, eine starke

Körpermitte aufzubauen, die Muskeln

auszugleichen und dadruch die allgemeine

Körperhaltung zu verbessern.

PILATES

Pilates, benannt nach seinem Schöpfer

Joseph Pilates, ist weit mehr als nur ein

Fitnessprogramm. Es ist eine Methode,

die darauf abzielt, den Körper ganzheitlich

zu stärken und das Bewusstsein für eine

korrekte Körperhaltung und Atmung zu

schärfen. Durch präzise Bewegungen und

kontrollierte Atemtechniken verbindet

Pilates Körper und Geist in harmonischer

Einheit.

Die Grundprinzipien des Pilates sind

Schlüsselkomponenten, um das Beste

aus deinem Training herauszuholen. 

Die Geschichte von Pilates reicht zurück

in die frühen 1920er Jahre zurück, als

Joseph Pilates seine revolutionäre

Trainingsmethode entwickelte. 

Ursprünglich konzipiert als eine 

 Rehabilitationstechnik für

Kriegsveteranen, eroberte Pilates schnell

die Welt der Tänzerinnen und Tänzer und

fand schließlich seinen Weg in

Fitnessstudios und Therapiezentren auf

der ganzen Welt.

 Heute wird Pilates von Menschen jeden

Alters und Fitnessniveaus praktiziert, um

unter anderem ihre körperliche

Gesundheit, Beweglichkeit und innere

Balance zu verbessern.

Pilates ist eine Form des Trainings, die

uns die Möglichkeit bietet, unseren Körper

ganzheitlich zu stärken und unsere

Haltung zu verbessern. Es ist eine

großartige Methode, um die Muskeln zu

kräftigen, die Flexibilität zu erhöhen und

die Körperhaltung auszugleichen. Durch

die gleichmäßige Brustatmung während

der Übungen wird nicht nur der

Sauerstofffluss erhöht, sondern auch eine

innere Ruhe und Konzentration gefördert.

Pilates ist für jeden geeignet, unabhängig

vom Fitnessniveau oder Alter. Die

Übungen können individuell angepasst

werden, um den eigenen Bedürfnissen

gerecht zu werden. Also, warum nicht

gleich ausprobieren und den inneren

Kraftfluss aktivieren?
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DIE GRUNDLAGEN DES
PILATES:   



 In unserer modernen Welt, geprägt von stundenlangem Sitzen und

einer zunehmenden Nutzung elektronischer Geräte, leiden viele

Menschen unter einer schlechten Körperhaltung und den damit

verbundenen Rückenbeschwerden.

PILATES

Pilates ist eine  Trainingsmethode, die

darauf abzielt, die Körperhaltung zu

verbessern und den Rücken zu stärken. 

Durch gezielte Übungen werden die

Muskeln um unsere Wirbelsäule,

insbesondere die tief liegenden Muskeln

des Powerhouse, aktiviert und gestärkt.

Diese Muskelgruppen spielen eine

entscheidende Rolle bei der Unterstützung

einer aufrechten Körperhaltung.

Die Prinzipien des Pilates, wie zum

Beispiel Zentrierung, Kontrolle und

Konzentration, helfen dabei, eine

bewusste Verbindung zum eigenen Körper

herzustellen. 

Durch die präzise Ausführung der

Übungen wird die Muskulatur in und um

die Wirbelsäule herum gestärkt, was zu

einer stabilen und aufrechten Haltung

führt.

Ein weiterer wichtiger Aspekt beim Pilates

ist die Verbesserung der Flexibilität. Durch

Dehnübungen und das bewusste

Einbeziehen des gesamten Körpers wird

die Beweglichkeit gefördert und muskuläre

Dysbalancen können ausgeglichen

werden. Dies trägt ebenfalls dazu bei, eine

bessere Körperhaltung zu erreichen.

Indem wir unseren Fokus auf eine korrekte

Ausrichtung der Wirbelsäule und die

Aktivierung der richtigen Muskeln lenken,

können wir Rückenbeschwerden

vorbeugen und eine gesunde

Körperhaltung fördern. Pilates bietet uns

die Werkzeuge, um unseren Körper

bewusst wahrzunehmen und ihn in eine

aufrechte Position zu bringen.

Wenn du unter Rückenbeschwerden

leidest oder deine Körperhaltung

verbessern möchtest, dann ist Pilates eine

hervorragende Wahl. Die Methode ist für

Menschen jeden Alters und

Fitnessniveaus geeignet.
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PILATES FÜR DIE
KÖRPERHALTUNG 



Pilates hat nachweislich positive Auswirkungen auf die

Reduzierung von Stress und die Förderung von Entspannung und

Wohlbefinden. 

PILATES

In unserer hektischen und stressigen Welt

suchen immer mehr Menschen nach

Möglichkeiten, um den Stress abzubauen

und innere Balance zu finden. Eine

Methode, die dabei helfen kann, ist

Pilates. Neben den physischen Vorteilen

wie Stärke und Flexibilität hat Pilates auch

eine tiefe Wirkung auf unser emotionales

und geistiges Wohlbefinden.

Während wir uns auf unsere Atmung und

die präzisen Bewegungen konzentrieren,

haben wir die Möglichkeit, den Geist zu

beruhigen und den Alltagsstress

loszulassen. Dies führt zu einer tieferen

Verbindung mit uns selbst und einem

Gefühl von innerer Ruhe.

Der bewusste Einsatz der Atmung beim

Pilates ist ein wirksames Werkzeug, um

den Stress abzubauen. Durch die tiefe

Atmung wird der Körper mit Sauerstoff

versorgt, was zu einer Entspannung der

Muskulatur und einer Verringerung von

körperlichen Spannungen führt.

Gleichzeitig hilft die bewusste Atmung

dabei, den Geist zu beruhigen und den

Fokus auf den gegenwärtigen Moment zu

lenken. Dieser Zustand der Achtsamkeit

und Präsenz kann dazu beitragen, Stress

und Sorgen loszulassen und ein Gefühl

von innerem Frieden zu erreichen.

Die fließenden Bewegungen beim Pilates

ermöglichen eine sanfte Dehnung und

Kräftigung des gesamten Körpers.

Diese Kombination aus Bewegung und

Stärkung schafft eine Auszeit von den

Anforderungen des Alltags und bietet und

Raum für Regeneration und Entspannung. 
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PILATES UND STRESSABBAU:

Pilates ist mehr als nur ein körperliches

Training. 

Durch die Kombination von fließenden

Bewegungen, bewusster Atmung und

mentaler Konzentration schafft Pilates

einen Raum der Achtsamkeit und

Entspannung.



Entdecke die transformative Rolle von Pilates als Teil eines

ganzheitlichen Ansatzes zur Gewichtsreduktion und zur

Körperstraffung. 

PILATES

Ein entscheidender Vorteil von Pilates

beim Gewichtsverlust ist, dass es den

Stoffwechsel ankurbelt. 

Durch die Kombination von Kraft- und

Ausdauerübungen in einer fließenden

Bewegungsausführung verbrennst du

Kalorien und fördern die Fettverbrennung.

Gleichzeitig hilft Pilates dabei, Muskeln

aufzubauen, die wiederum den

Stoffwechsel weiter steigern und den

Körper straffen.

Durch die Aktivierung der richtigen

Muskeln und das Bewusstsein für eine

aufrechte Körperposition wird der Körper

gestrafft und die Silhouette verbessert. 

Beispielübung: Beinrasierer (Leg Circles)

Lege dich auf deine Matte und strecke

deine Beine senkrecht nach oben. Atme

ein, während du das rechte Bein langsam

und kontrolliert im Uhrzeigersinn in einem

großen Kreis bewegst. Atme aus, wenn

das Bein die ursprüngliche Position

erreicht. Führe dann den gleichen Kreis in

entgegengesetzter Richtung aus.

Wiederhole die Übung für 5 bis 10 Kreise

pro Bein.

Diese Übung aktiviert deine tiefen Bauch-

und Hüftbeugemuskeln, während sie

deine Beinmuskulatur strafft und Kalorien

verbrennt. Indem du kontrollierte und

fließende Bewegungen ausführst, förderst

du deine Körperwahrnehmung und stärkst

deine Körper-Kopf-Verbindung.
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PILATES  UND
GEWICHTSVERLUST:

Figure 1

Beispielübung: Beinrasierer (Leg Circles)



Erfahre, wie Pilates-Übungen speziell auf die Bedürfnisse werdender

Mütter zugeschnitten sind und dabei helfen können, die körperliche

Fitness zu erhalten, Beschwerden zu lindern und das allgemeine

Wohlbefinden zu steigern.

PILATES

Schwangerschaft ist eine einzigartige Zeit

voller Veränderungen und körperlicher

Transformation. Pilates-Übungen bieten

eine einzigartige Möglichkeit, die

körperliche Fitness aufrechtzuerhalten,

Beschwerden zu lindern und das

allgemeine Wohlbefinden zu steigern.

Lass uns gemeinsam die Vorteile von

Pilates für Schwangere erkunden und wie

es dich auf dieser besonderen Reise

unterstützen kann.

Die Pilates-Übungen während einer 

 Schwangerschaft bieten zahlreiche

Vorteile für werdende Mütter in der

Schwangerschaft. 

Einer der Schlüsselvorteile besteht darin,

die körperliche Fitness zu erhalten und zu

verbessern.

Durch gezielte Übungen werden Kraft,

Flexibilität und Körperhaltung gefördert.

Dies kann helfen, die Belastungen des

wachsenden Bauches und der sich

verändernden Körperhaltung besser zu

bewältigen. 

Pilates stärkt insbesondere die tief

liegenden Muskeln rund um den

Beckenboden, den Rücken und den

Bauch - wichtige Bereiche, die während

der Schwangerschaft besonders

beansprucht werden.

Die sanften und sowie die kontrollierten

Bewegungen, kombiniert mit bewusster

Atmung, schaffen eine Verbindung

zwischen Körper und Geist. 

Pilates fördert Entspannung, Stressabbau

und erhöht auch die körperliche

Körperwahrnehmung. 

Dies kann dazu beitragen, das

Schwangerschaftswohlbefinden zu

verbessern und die emotionalen

Veränderungen, die mit dieser

Lebensphase einhergehen, besser zu

bewältigen.

Beispielübung: Beckenboden Aktivierung

Setze dich aufrecht auf eine Matte und

konzentriere dich auf den Beckenboden,

indem du sanft die Muskeln im Bereich

des Schambeins zusammenziehst.

Pilates für Schwangere sollte immer unter

fachkundiger Anleitung und Rücksprache

mit dem Arzt oder der Hebamme

durchgeführt werden. Es ist wichtig, dass

die Übungen an die individuellen

Bedürfnisse und Fähigkeiten angepasst

werden. Ein qualifizierter Pilates-Trainer,

der auf die Schwangerschaft spezialisiert

ist, kann Übungen empfehlen, die den

Körper sicher und effektiv unterstützen.

Lass Pilates zu deinem Begleiter während

der Schwangerschaft werden und erlebe

die transformative Kraft dieses sanften

Trainings. Entdecke die Vorteile von

Pilates für die körperliche Fitness, das

Wohlbefinden und die Vorbeugung von

Beschwerden.
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PILATES FÜR SCHWANGERE:
Halte diese Kontraktion für einige

Sekunden und lasse dann langsam los.

Wiederhole dies mehrmals. Diese Übung

stärkt den Beckenboden, der während der

Schwangerschaft eine wichtige Rolle

spielt, und kann zur Vorbeugung von

Inkontinenzproblemen beitragen.



Begib dich auf eine transformative Reise der Genesung und entdecke,

wie Pilates eine effektive Methode sein kann, um Verletzungen,

insbesondere im Rücken- und Gelenkbereich, zu rehabilitieren und die

körperliche Funktion wiederherzustellen.

PILATES

 Die Rehabilitation nach Verletzungen,

insbesondere im Rücken- und

Gelenkbereich, erfordert oft eine gezielte

und sorgfältige Herangehensweise. 

In den letzten Jahren hat sich Pilates als

eine effektive Methode erwiesen, um den

Heilungsprozess zu unterstützen und die

Mobilität, Stärke sowie die Flexibilität

wiederherzustellen.

Pilates ist auch bekannt für seinen

ganzheitlichen Ansatz, der Körper und

Geist gleichermaßen anspricht. Bei der

Rehabilitation geht es nicht nur darum, die

verletzten Bereiche zu behandeln,

sondern auch um die Stärkung des

gesamten Körpers, um weitere

Verletzungen zu verhindern. Pilates

konzentriert sich auf die Stärkung der

Rumpfmuskulatur, einschließlich der tiefen

Bauch- und Rückenmuskulatur, um die

Stabilität und Ausrichtung des Körpers zu

verbessern.

Verletzungen im Rücken- sowie auch im 

 Gelenkbereich können im schlimmsten

Fall zu Haltungsproblemen und

muskulären Dysbalancen führen. 

Pilates zielt darauf ab, die Körperhaltung

und Ausrichtung zu verbessern, indem es

die korrekte Ausrichtung der Wirbelsäule

und das Bewusstsein für eine gute

Körpermechanik fördert. Durch gezielte

Übungen, die auf die spezifischen

Bedürfnisse der Patienten zugeschnitten

sind, können Muskelungleichgewichte

ausgeglichen und die korrekte Ausrichtung

wiederhergestellt werden.

Nach Verletzungen kann es zu Steifheit

und eingeschränkter Beweglichkeit

kommen. Pilates-Übungen beinhalten

sanfte Dehnungen und Mobilisierungen,

um die Flexibilität und den

Bewegungsumfang wiederherzustellen.

Durch kontrollierte und fließende

Bewegungen wird der Körper gedehnt und

gestärkt, was zu einer verbesserten

Mobilität und einem gesteigerten

Wohlbefinden führt.
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PILATES FÜR REHABILITATIONEN:

Beispielübung: Brücke (Bridge):

Die Brücke ist eine häufig verwendete

Pilates-Übung, die die Stabilität der Hüften

und den Muskelaufbau im Rücken- und

Gesäßbereich fördert. Legen Sie sich auf

den Rücken, beugen Sie die Knie und

stellen Sie die Füße hüftbreit auf. Heben

Sie das Becken vom Boden ab, indem Sie

die Gesäßmuskulatur anspannen, bis Ihr

Körper eine gerade Linie von den

Schultern bis zu den Knien bildet. Halten

Sie diese Position für ein paar Atemzüge

und senken Sie dann das Becken

kontrolliert ab.


