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16 Gesund und schdon durch Pilates So finden Sie Ihr optimales Programm

HABEN SIE GUTE
BAUCHMUSKELN?

» Kommen Sie in die Riickenlage und stel-
len Sie die gebeugten Beine hiiftbreit auf.
Legen Sie lhren Kopf in die Hdnde und las-
sen Sie das Kinn sanft zur Brust sinken.
Stabilisieren Sie den Nacken wéhrend des
gesamten Tests gut in dieser Position. Da-
durch wird gewéhrleistet, dass die Bewe-
gung ausschlieBlich den geraden und
schragen Bauchmuskeln entspringt.

» In einer langsamen, etwa 3 Sekunden
dauernden Bewegung rollen Sie nun Kopf
und Schultern von der Matte auf und drehen
gleichzeitig den Oberkdrper so weit nach
rechts, bis sich das linke Schulterblatt von
der Matte [6st. Der rechte Ellbogen zieht
Richtung Matte.

» Gehen Sie nun langsam in die Ausgangs-
position zuriick (das sollte wiederum etwa

3 Sekunden dauern). Wiederholen Sie die
Bewegung nach links.

» Fahren Sie abwechselnd und langsam
fort. Zahlen Sie fiir das Auf- und Abrollen
jeweils »ein-und-zwanzig, zwei-und-zwan-
zig, drei-und-zwanzig«, um das richtige
Tempo zu halten.

Bedeutung fiir lhr Training

+ Wenn Sie keine zehn Wiederholungen pro
Seite schaffen oder eine grofere Anstrengung
sowie ein Zittern der Muskulatur wahrneh-
men, dann sollten Sie mit den DVD-Pro-
grammen »Sanfter Einstieg und »Kraft fiir
Riicken, Bauch und Becken« in das Training

um die d

zu entwickeln.

* Hilfreich sind zusitzlich auch alle Ubungen
aus dem Buchkapitel »Flacher Bauch und
schlanke Taille« (Seite 38 ff.). Bei regelma-
Rigem Training (zwei- bis dreimal pro Wo-
che) sollten Sie den Test nach vier bis sechs
‘Wochen besser bestehen.

* Fiel Thnen der Test leicht, konnen Sie sofort
mit jedem beliebigen Programm auf der
DVD trainieren, auch mit dem schwierige-
ren »Straffe Kérperkonturen«.

* Die Testbewegung entspricht den Ubungen
»Abdominal Preparation« und »Obliques«
aus dem Kapitel »Flacher Bauch und
schlanke Taille« (Seite 38 und 41).

WIE STARK'IST IHR
RUCKEN?

» Kommen Sie in die Bauchlage. Wenn Sie
ein Hohlkreuz haben, legen Sie sich zur Un-
terstiitzung ein aufgerolltes Handtuch unter
den Bauch. Strecken Sie Arme und Beine
schrag vor sich am Boden aus, als waren
Sie ein Stern.

> Heben Sie den Kopf, die linke Schulter,
den linken Arm und das rechte Bein leicht
von der Matte an und halten Sie diese Posi-
tion fiir 10 Sekunden.

> Legen Sie Arm und Bein wieder ab und
heben Sie stattdessen den rechten Arm und
das linke Bein an. Halten Sie die Position

erneut fiir 10 Sekunden. Fahren Sie abwech-

selnd so fort.

Bedeutung fiir Ihr Training

+ Wenn es Thnen nicht gelingt, die Position
pro Seite sechsmal, also insgesamt etwa zwei
Minuten zu halten, oder wenn Sie eine gré-
Rere Anstrengung sowie ein Zittern der Mus-
kulatur wahrnehmen, beginnen Sie mit den
DVD-Programmen »Sanfter Einstieg« und
»Kraft fiir Riicken, Bauch und Becken«, um
die dige Riickenkraft zu ickel

* Hilfreich sind zusitzlich alle Ubungen aus
dem Buchkapitel »Starker und gesunder
Riicken« (ab Seite 46). Bei regelmiifligem
Training (zwei- bis dreimal pro Woche)
sollte der Test nach vier bis sechs Wochen
besser ausfallen.

* Fiel Thnen der Test leicht, kénnen Sie sofort
mit jedem beliebigen Programm trainieren.
* Die Testbewegung entspricht der Ubung

»Swimming« (Seite 50).




FLACHER BAUCH UND
SCHLANKE TAILLE

Seitliche Rumpf-
muskeln anspannen

Weil Sie beim Pila or allem den Teil der Bauchmuskeln trainieren, der die Taille formt,

wird die Kérpermitte rasch schlanker.
ist die beste Versicherung gegen Riicken,

Abdominal Preparation

WIRKUNG
« Aktiviert die tiefe Rumpfmuskulatur « Kréf-
tigt die gesamte Bauchmuskulatur

» Legen Sie sich in neutraler Stellung auf
den Riicken. Die Beine sind gebeugt, die
FiiBe hiiftbreit aufgestellt. Die Arme liegen
neben dem Kérper am Boden. Stabilisieren
Sie Ihre Schulterblatter (Seite 26).

> Einatmend lassen Sie IhrKinn leicht zur
Brust sinken (Head Nod, Seite 24).

ine gute Bauchmuskulatur

> Aktivieren Sie Beckenbod
und Bauchmuskulatur, um den Kopf und die
Schultern aufzurollen. Der Bauchnabel sinkt
nach innen oben. Heben Sie die Arme auf
Schulterhghe an und ziehen Sie die Finger-
spitzen zu den Fiien. |1

> Beim Einatmen halten Sie die Position
oder l6sen sogar noch einen Wirbel mehr
von der Matte.

> Rollen Sie beim Ausatmen Wirbel fiir Wir-
bel wieder in die Ausgangsposition hinunter
und legen Sie die Arme am Boden ab.

» Fiihren Sie 5 bis 10 Wiederholungen durch.

SO MACHEN SIE ES RICHTIG

Das Becken bleibt die ganze Zeit iiber neutral,
als wiirden Sie ein Wasserglas auf dem Bauch
balancieren. Rollen Sie sich nur mit der Kraft
Ihrer Kérpermitte auf und nur so hoch, dass Sie
die Schulterblattspitzen noch auf der Unterlage
spiiren. Die Kraft darf nicht aus Nacken, Schul-
tern, Po oder Hiifte kommen.

Supine Spinal Rotation
WIRKUNG

> Halten Sie die Position beim Einatmen und
genieBBen Sie die Weite im linken Brustkorb.

« Trainiert die taillenformende p -

latur * Mobilisiert die Brustwirbelsdule

> Legen Sie sich auf den Riicken und kippen
Sie das Becken sanft zu »imprint« (Seite 34).
Heben Sie nacheinander die Beine so vom
Boden, dass Ober- und Unterschenkel einen
rechten Winkel bilden und die Knie genau
tiber den Hiiftgelenken stehen. Diese Bein-
stellung wird als »tabletop« bezeichnet.
Legen Sie beide Arme seitlich gestreckt auf
den Boden, die Handfldchen zeigen nach
oben. Ziehen Sie die Schultern tief.

» ZurVorbereitung einatmen.

» Mit dem ndchsten Ausatmen drehen Sie
den Unterkérper nach rechts und gleichzeitig
den Kopf nach links. |2

> Aktivi Sie die seitlichen
Rumpfmuskeln, um den Unterkorper zur Mitte
zuriickzudrehen. Der Blick geht jetzt zur Decke.

» Wiederholen Sie die Drehung des Unter-
kérpers nach links.

» Fahren Sie abwechselnd fort - fiir insge-
samt 3 bis 5 Wiederholungen auf jeder Seite.

SO MACHEN SIE ES RICHTIG

Die Beckenstellung bleibt »imprint«, um ein
Hohlkreuz zu vermeiden. Drehen Sie sich
immer nur so weit zur Seite, dass beide
Arme und Schulterblétter noch fest auf der
Matte zu spiiren sind. Machen Sie die Arme
bewusst lang, als wiirde Sie jemand an den
Fingerspitzen ziehen.



54 Kraftvoll von Kopf bis FuB Schone Arme, Brust und Schultern

Cleopatra
WIRKUNG

ke Arm macht den Bogen mit. Der Blick geht
zur rechten Hand.

> Ei l6sen Sie den

« Trainiert die taillenformende
kulatur + Verschonert Arme, Schultern und
das Dekolleté « Mobilisiert die Wirbelsaule
sowie die Schulter- und Hiiftgelenke * Fordert
Balance und Grazie

> Setzen Sie sich auf die rechte GesaBhlfte
und legen Sie beide Beine gebeugt und tiber-
einander auf die linke Seite. Die rechte Hand
ruht neben dem Po am Boden. Der linke Arm
ist auf SchulterhGhe zur Seite gestreckt, die
Handfldche zeigt nach oben. Stabilisieren Sie
die Schulterblatter.

> Nehmen Sie einatmend eine stolze Hal-
tung ein. |1

> Ausatmend verlagern Sie lhr Kérperge-

wicht auf die rechte Hand, heben das GesaR
von der Matte und ziehen die Wirbelsaule in
einen anmutigen Bogen nach rechts. Der lin-

Die seitliche
Rumpfinuskula-
tur anspannen

r—

und Armbogen langsam und genussvoll wie-
der und senken den Po bis kurz iiber den Bo-
den. Ihr Blick geht zur linken Hand. |3

» Ausatmend driicken Sie sich gleich wieder
in den Bogen hoch, ohne das GesaR vorher

ganz am Boden abgesetzt zu haben. Anspannung bis in
die Fingerspitzen

» Wiederholen Sie die Ubung 5- bis 8-mal,
ehe Sie zur anderen Seite wechseln.

SO MACHEN SIE ES RICHTIG

Verlassen Sie sich weniger auf lhre Armkraft und
nehmen Sie stattdessen den ersten Impuls fiir
die Aufwartsbewegung aus der Kraft Ihrer unte-
ren Rumpfseite. Bewegen Sie sich genau seitlich
und ziehen Sie den Bauchnabel permanent nach
innen oben, als miissten Sie sich zwischen zwei
Glasscheiben ganz schmal machen.

Seitliche Rumpfmuski
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Das Becken

stabil halten

GESCHMEIDIGE MUSKELN UND
FLEXIBLE GELENKE

Die folgenden Ubungen halten diejenigen Muskeln g die im Alltag ung

belastet werden und daher oft v eiten, vordere Hiif

latur, Brustmuskeln sowie hintere und seitliche Riickenmuskulatur.

» Sie knien auf dem Boden, die Knie sind
genau unter den Hiiftgelenken. Richten Sie
Becken und Wirbelsdule neutral aus, sodass
die Schultern iber dem Becken stehen.
Strecken Sie die Arme auf Schulterhdhe zur
Seite und ziehen Sie sie lang bis in die Finger-
spitzen. Stabilisieren Sie die Schulterblétter
(Seite 26 f).

Thigh Stretch

WIRKUNG

« Aktiviert die taillenformende Rumpfmus-
kulatur - Dehnt die Hiift- und Oberschen-
kelvorderseite « Mobilisiert Brustwirbel-
siule und Kniegelenke * Fordert die Grazie

» Ziehen Sie einatmend die Wirbelsdule lang,
wihrend Sie gleichzeitig den Oberkdrper nach
links drehen. Blicken Sie dabei Ihrer linken
Hand hinterher.

> Neigen Sie sich beim Ausatmen aus den
Kniegelenken nach hinten. .

» Mit dem Einatmen bringen Sie den Karper
zurlick in die Vertikale. Der Oberkarper bleibt
dabei nach links gedreht.

» Drehen Sie den Oberkdrper beim Ausatmen
in die Ausgangsposition zuriick. Nun blicken
Sie wieder nach vorne.

» Drehen Sie sich anschlieBend auf die gleiche
Weise nach rechts.

» Wiederholen Sie die Ubung in flieBenden
Bewegungen zu jeder Seite 3- bis 5-mal.

SO MACHEN SIE ES RICHTIG

Halten Sie das Becken wahrend der Drehung mog-
lichst ruhig und neigen Sie sich nur so weit nach
hinten, dass Sie nicht ins Hohlkreuz fallen. Akti-

die Dehnung vom rechten Knie bis in die Fin-
gerspitzen der rechten Hand.

> Losen Sie beim Ausatmen den Wirbelsau-
lenbogen auf und senken Sie den Arm ab.

> Fiihren Sie die Bewegung jetzt zur anderen
Seite durch.

vieren Sie Becl -, Bauch- und

> Wiedert Sie die Ubung in flieBenden

keln, damit Sie von den Knien bis zum Scheitel
fest wie ein Brett sind. Je starker Sie das Knie,
von dem Sie sich wegdrehen, in die Matte drii-
cken, desto intensiver spiiren Sie die Dehnung
in der Hiifte und in den Oberschenkeln.

Side Stretch

‘WIRKUNG

« Trainiert die tiefe und seitliche Rumpfmus-
kulatur « Dehnt die gesamte Korperseite

* Mobilisiert Wirbelsiule und Schultergelenke

» Knien Sie sich so hin, dass die Knie genau
unter den Hiiftgelenken sind. Becken und Wir-
belsdule sind neutral. Die Arme héngen seit-
lich herab. Stabilisieren Sie die Schulterblatter.

> Sie »wachsenc, indem Sie einatmend den
Abstand zwischen Hiiften und Rippen vergrs-
Bern. Gleichzeitig fiihren Sie den rechten Arm
erst zur Seite und dann iiber den Kopf.

> Ausatmend aktivieren Sie die linken
Rumpfmuskeln, um die Wirbelsdule in einem
anmutigen Bogen nach links zu beugen. .

> Halten Sie die Position und atmen Sie tief
in die rechte Brustkorbseite. Geniefen Sie

Bewegungen pro Seite insgesamt 3- bis 5-mal.

SO MACHEN SIE ES RICHTIG

Halten Sie das Becken wahrend der Seitbeuge
ganz stabil, indem Sie lhr inneres Muskelkor-
sett festziehen. Um die Seitdehnung zu inten-
sivieren, driicken Sie das Knie, von dem Sie
sich wegbeugen, fest in die Matte und ziehen
den Arm ganz lang.
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