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Wand
PILATES

Definierte Muskeln, starker Fit und schlank in 8 Minuten:
Riicken, bessere Haltung einfache Workouts fiir zu Hause
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deutlich merken, wenn sich deine Wirbelsau-
le auf der Matte hin und her bewegt. Beim
Single Leg Circle (siehe Seite 103) auf der Mat-
te spirst du nicht so gut, dass sich deine Hiif-
te beim Anheben des Beins verschiebt. Das
alles merkst du an der Wand viel besser.
Pilates an der Wand verbessert konkret:

~ Kérperwahrnehmung und -haltung

~ Kraft

~ Festigkeit der Korpermitte

~ Koordination

~ Balance

~ Stabilitat

Flexibilitat

Kérperkontrolle
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Atmung

Muskeltonus

DU BIST DAS MASS DER DINGE
Das Buch soll dir auch zeigen, dass du dich
dank der Pilates-Methode, die so viel mehr
als ein reines Sporttraining ist, in deinem
Kérper, so wie er gerade ist, wohlfithlen
kannst. Denn fiir Pilates musst du nicht erst
fit oder schlank oder flexibel oder sonst et-
was werden. Vergleiche dich nie mit jemand
anderem. Im Pilates vergleichst du dich im-
mer nur mit dir selbst. Damit, wie sich das
letzte Training angefiihlt hat, ob du gewisse
Ubungen ausfithren oder nicht ausfiihren
konntest. Und selbst hier gilt: Jeder Tag st
anders. Es gibt so viele Faktoren, die eine Rol-
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le spielen: wie du geschlafen hast, was du am
Tag zuvor gemacht hast, was du gegessen
hast und so weiter. Deshalb gilt: Sei sanft zu
dir und wertschitze, was du und dein Kérper
heute imstande sind zu tun. Betrachte alles
andere als Information dafiir, was du in dei-
nem Training anpassen kannst oder wovon
du mehr brauchst (zum Beispiel mehr Deh-
nung, mehr Balance). Es ist ein Prozess. Ver-
traue darauf.

Hére auf deinen Kérper

Mein Rat an dich: Hére immer auf deinen
Kérper und lasse dich nicht von den sozialen
Medien beeindrucken. Nicht alle Ubungen,
die dort gezeigt werden, eignen sich fiir je-
den. Ein und dieselbe Ubung kann bei dir
und mir, deiner Freundin, deinem Partner
oder eben in den sozialen Medien anders
aussehen. Das hat mit der jeweiligen Anato-
mie und Beschaffenheit des Kérpers zu tun.
Der Aufbau der Gelenke, der Muskelmasse
und des Bindegewebes ist von Person zu Per-

son iedlich, Ob du beispi ei-

nen Rundriicken hast oder nicht, wird darauf
Einfluss haben, wie du mit dem Riicken zur
‘Wand stehen und deinen Kopf halten kannst
und wie das ganz konkret bei dir aussehen
wird. Wie weit du deine Fifle weg von der
‘Wand platzierst, wihrend du mit dem Rii-
cken an der Wand stehst, hingt auch davon
ab, wie groR du bist.

Die richtige Ausrichtung
ehe quch
an der Wand et

Seite 34!

Damit die Ubungen effektiv sind, musst du dich an der Wand erst einmal
richtig ausrichten kénnen, denn jeder Kérper ist anders. Wie das geht,
erfahrst du hier im Detail.

kopf legen, sodass du trotzdem das Gefiihl

hast, dein Kopf driickt leicht nach hinten ge-
Dein Kopf, genauer gesagt dein Hinterkopf,
solite bei Ubungen, bei denen du mit dem

gen die Wand, und du somit deine Halswir-
belsaule verlangern kannst.

Riicken an der Wand stehst, im Idealfall

ebenfalls an der Wand sein. Das verlangert

deine Halswirbelsaule.

Achte dabei darauf, dein Kinn nicht hochzu-

ziehen. Dein Kinn sollte parallel zum Boden

bleiben, beziehungsweise darf es leicht nach

unten, Richtung Brustbein zeigen (wie wenn

du ein kleines »Ja« nickst). Zwischen Kinn

und Brustbein sollte etwa eine Faust passen.

Der Hals ist lang. Der Kopf wird als Verlange-

rung der Wirbelsaule gesehen. Dabei kann es

sein, dass du das Gefiihl hast, ein Doppelkinn

zu machen. Das ist okay, solange du dein

Kinn nicht in Richtung Brustbein driickst. \
Manche von euch werden ihren Kopf nicht an \
die Wand bringen kénnen. Zum Beispiel, weil

sie einen Rundriicken oder eine extrem nach

vorne gerichtete Kopfhaltung haben. Solite
das auf dich zutreffen, kannst du ein Hand- Beim Wandpilates sollst du das Gefiihl haben,

tuch oder ein kleines Kissen an den Hinter- an der Wand »entlangzuwachsenc.
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Bauch-Spezial

Im Folgenden stelle ich dir zusitzlich
vier Ubungen auf der Matte aus dem
klassischen Pilates vor, die deine
Bauchmuskeln auch abseits der Wand
zum Glithen bringen.

Weitere Informationen, wie du das
Powerhouse findest und aktivierst,
sowie zur richtigen Ausrichtung an
der Wand bekommst du in diesen
Videos:
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Lege dich mit dem Riicken auf die Matte
und stelle die Beine geschlossen nebenei-
nander auf. Powerhouse ist aktiv, Hals ist
lang. Hebe abwechselnd ein Bein hoch in
Tischstellung und bringe es wieder runter.
Sauge dabei deinen Bauchnabel immer
nach innen und oben.

Hebe anschlieBend beide Beine ein paar
Zentimeter hoch, halte fir 2 bis 3 Sekun-
den und stelle sie wieder ab.

Rolle den Kopf und Oberkérper bis zu den

Schulterblattern hoch. Schaue dabei zum
Bauchnabel. Bringe beide Beine zusam-
men in Tischposition.

‘Wirkung
Diese Pre-Pilates-Ubung stabilisiert
dein Becken und trainiert die tiefen
Bauchmuskeln (Powerhouse).

BAUCH-SPEZIAL

Tippe abwechselnd mit den Zehen des lin-

ken und des rechten FuBes auf die Matte
und hebe das Bein anschlieBend wieder
hoch.

Bringe nun beide Beine zusammen nach
unten und wieder hoch. Dein Becken
bleibt stabil. Ziehe den Bauchnabel die
ganze Zeit nach innen und oben.

Lege den Oberkdrper wieder ab und gehe
zurlick in die Ausgangsposition.
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Achte darauf, kein Hohlkreuz zu ma-
chen und die Pilates-Box (siehe vor-
dere Innenklappe) zu halten. Stiitze
bei Bedarf mit den Hénden den Hin-
terkopf, wenn du oben bist, und stei-
gere die Ubung langsam. Wenn du
merkst, dass du ins Hohlkreuz gehst,
{ibe noch mehr, das Powerhouse
gezielt anzusteuern. Atme aus, wenn
es fiir dich am anstrengendsten ist
(fiir die meisten wird das der Fall

sein, wenn sie die Beine wieder
hochheben).




Du stehst wie bei den vorherigen zwei
Ubungen mit dem Riicken an der
Wand. Offne deine FiiBe etwa hiftbreit
und gehe ein Stiick von der Wand weg.
FiiBe, Knie und Hiften bleiben in einer
Linie. Halte Arme und Handfldchen an
der Wand. Halte die Pilates-Box.
Einatmend hebst du deine Arme, bis sie
parallel zum Boden sind, und rutschst
gleichzeitig mit dem Korper entlang der
‘Wand nach unten, bis die Knie 90 Grad
gebeugt sind. Deine Knie schauen nicht

uber deine FuBe hervor. Kinn ist paral-
lel zum Boden, Kopf bleibt m&glichst
an der Wand.

Ausatmend rutschst du mit dem Korper
wieder an der Wand noch oben und
bringst gleichzeitig deine Arme wieder
nach unten.

Variante: Statt mit den Armen zu arbei-
ten, kannst du an der Wand sitzen blei-
ben und die Position 30 bis 60 Sekun-
den lang halten.

Wirkung
Die Ubung férdert eine aufrechte Haltung Driicke den Riicken fest gegen die
und stirkt zudem deine Bein- und GesaB- Wand, als wre an der Wand ein Ma-

muskulatur. gnet, der deinen Kérper anzieht. Drii-
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cke auch die FiiBe fest in den Boden.
Du kannst deine Zehen dabei immer
sehen. Ziehe den Bauchnabel nach
innen und oben. Fange am Anfang
mit einer kiirzeren Dauer an, wenn du
die Sitzvariante wahlst. Mit der Zeit
merkst du, dass du linger an der
Wand sitzen bleiben kannst. Bei Knie-
beschwerden solltest du deine Beine
nicht ganz so tief beugen.




TIK TOK

1 Lege dich mit dem Riicken auf den Bo-
den, mit den FiiBen und dem GesaB
nah an die Wand. Bringe die Beine ge-
streckt und zusammen an die Wand.

FiBe sind im Pilates-V, Fersen und die 3 AnschlieBend bringst du beide Beine
ganzen Beinriickseiten samt Po sind an einatmend nach rechts (linke Hiifte hebt
der Wand. Arme sind zur Seite abge- sich), wahrend der Kopf nach links
legt. Hals ist lang, Powerhouse ist aktiv. geht. Ausatmend fiihrst du Beine und
Das Becken ist moglichst neutral, der Kopf in die Mitte zuriick. Fiihre nun die
Blick ist zur Decke gerichtet. Beine nach links (rechte Hiifte hebt

2 Atme ein. Bringe das rechte Bein an sich), den Kopf nach rechts und beides
der Wand entlang nach rechts, aber wieder zur Mitte zuriick. Dein mittlerer
nur so weit, wie du die Hfte nicht ver- und oberer Riicken und die Schultern
schiebst. Linkes Bein bleibt senkrecht bleiben die ganze Zeit auf dem Boden.
an der Wand. Aktiviere deine Tiefen- > Wiederhole beide Ubungsteile je
muskulatur und bringe das rechte Bein 3- bis 4-mal.

r.
Wirkung Tipp

+ Die Ubung dehnt die Beininnen-
und -aufBenseiten.

+ Sie kraftigt die Bein-, Hiiftgelenk-
und GesaBmuskulatur sowie die
Taille und verbessert die Rotation,
also Drehung, der Wirbelsaule.
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ausatmend zurlick. Wiederhole das
Gleiche mit dem linken Bein, wahrend

das rechte Bein senkrecht an der Wand

bleibt.

Es hilft und stabilisiert zusitzlich,
wenn du die Arme leicht in den Boden
driickst. Achte darauf, dass deine
Schultern unten bleiben und deine
Rippen nicht rauskommen. Du ziehst
sie zueinander nach unten Richtung
Boden. Den Bauchnabel ziehst du

die ganze Zeit nach innen und oben.

GANZKORPERWORKOUT
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SPIELEND EINFACH,
SUPER EFFEKTIV

Schenke dir 8 Minuten und spiire, wie gut es dir tut.
Ob zu Hause, im Biiro oder unterwegs - eine Wand
findest du lberall.

Die Wand ist ein echtes Multitalent und gibt dir ein ehrliches

Feedback - sei es als Stiitze, Widerstand oder fiir intensive

Dehnungen. Die tief liegende Bauch- und Riickenmuskulatur
wird so gezielt angesteuert.

5 Workouts bieten ein umfassendes Programm fiir mehr
Kraft, Stabilitdt und Flexibilitat. Ab sofort gehst du selbst-
bewusster, aufrechter und schmerzfreier durchs Leben.
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