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„Pilates“ ist eine sehr sanfte, individuelle, jedoch 
äußerst effektive Trainingsmethode, bei welcher 
die Kondition und die Anatomie jedes Einzelnen 
berücksichtigt werden.

Der Urvater der Methode, Joseph Hubertus Pi-
lates, war gebürtiger Deutscher und wurde 1880 
in der Nähe von Düsseldorf geboren. Zeitlebens 
verbesserte und verfeinerte er seine Trainings-
methode, auf welche neben verschiedenen fern-
östlichen Bewegungsformen auch Elemente des 
klassischen Tanzes und grazile Tierbewegungen 
Einfluss nahmen. 

16 | PIlateS – GeSunD unD tRenDy! 
ElENa SPErEITEr

die „Pilates-methode“  –  Sanftes Training in jedem alter

Im Vordergrund dieser renommierten Trainings-
methode steht der ganzheitliche Ansatz, Körper 
und Geist über konzentrierte, kontrollierte Körper-
arbeit gleichsam zu fordern. Die Übungen, welche 
im Stand oder auf der Matte ausgeführt werden, 
beinhalten gleichsam Mobilisation, Kräftigung 
und Dehnung nicht nur der oberflächlichen Mus-
kulatur, sondern insbesondere der tief liegenden  
Stützmuskulatur. 
Elementar sind die Kraftentwicklung aus der 
Körpermitte („Powerhouse“), die nachhaltige 
Kräftigung des Schultergürtelbereiches und die 
Rumpfstabilisation. 
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dIE „körPErhalTuNg“
Eine funktionelle Haltung (Prinzipien der Rücken-
schule) gilt als „gute“ Haltung.

dIE „PIlaTES-aTmuNg“
Die sogenannte seitliche Brustkorbatmung zur 
Verbesserung der muskulären Situation der Atem-
muskulatur.

dIE „PIlaTES-Box“
Gemeint ist ein „Rechteck“, welches von Schulter 
zu Schulter und von Hüfte zu Hüfte reicht (vier 
Eckpunkte ergeben ein Rechteck). 

daS „PowErhouSE“
Dieser Begriff umfasst das komplexe Zusammen-
spiel von Bauch- und Beckenbodenmuskulatur. 
Das Powerhouse (auch Kraftzentrum oder Kon-
trollzentrum genannt) ist genauso wie die Pilates-
Box Grundlage für die „Methode Pilates“. 

dIE „SElBSTEINSchäTzuNgEN“
Die sogenannten Selbsteinschätzungen dienen 
dem Feststellen des „Ist-Zustandes“ rund um die 
Wirbelsäule. Sie werden zu Beginn einer jeden 
„Pilates-Stunde“ durchgeführt! Nachstehend ein 
Beispiel:

„Ab- und Aufrollen“ (rolldown and up)
Kontrolliertes Abrollen aus dem funktionellen 
Stand über die HWS, BWS, LWS; dabei wird  
ausgeatmet – am tiefsten Punkt angekommen,  
einatmen und mit dem Ausatmen wieder nach 
oben (Ausgangsposition) aufrollen.

üBuNgEN IN dEr rückENlagE
„Nackenrolle“ (neck roll)
Aus der funktionellen Rückenlage heraus wird 
nun eingeatmet, das „Powerhouse“ aktiviert und 
die „Box“ kontrolliert.
Zur Vorbereitung tief durch die Nase einatmen und 
beim Ausatmen den Kopf zu einer Seite wenden. 
Auf dem Weg zurück zur Mitte wieder einatmen, 
ausatmen und dabei den Kopf zur anderen Seite 
wenden.

„Nicken“ (nick nack)
Gleiche Ausgangsposition. Einatmen, beim Ausat-
men das Kinn Richtung Brustbein ziehen. Einat-
men und den Kopf wieder in Ausgangsposition 
führen usw. 

„Bein klappen“ (turn outs)
Gleiche Ausgangsposition. Einatmen, dabei den 
rechten Fuß leicht vom Boden lösen. Ausatmen 
und dabei das angewinkelte Bein nach außen füh-
ren. Erneut einatmen und das Bein dabei wieder in 
Ausgangsposition führen.

VORbeReItenDe übunGen
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üBuNgEN IN dEr BauchlagE
 „Schwimmen I“ (swimming)
Gleiche Ausgangsposition wie zuvor. Die Hände 
ruhen jedoch übereinander unter der Stirn. Ein-
atmen. Während der folgenden Ausatmung die 
Beine leicht vom Boden lösen und „paddeln“. 
Erneut einatmen, die Beine dabei einzeln wieder 
in die Ausgangsposition führen (Oberkörper hebt 
nicht ab) usw.

„Schwimmen II“ (swimming)
Gleiche Ausgangsposition wie zuvor. Die Stirn 
ruht jedoch auf der Unterlage, die Arme werden 
locker nach vorne gestreckt. Einatmen. Während 
der folgenden Ausatmung nur den Oberkörper 
leicht anheben und mit den Armen „paddeln“ (Bei-
ne bleiben am Boden). Erneut einatmen, die Arme 
dabei auf die Ausgangsposition zurückführen usw.

eRSte übunGen

üBuNgEN IN dEr rückENlagE
„Starke Beine“ (strong legs)
Funktionelle Rückenlage. Einatmen. Ausatmen, 
dabei das rechte Bein langsam am Boden nach 
vorne schieben, den Fuß strecken, das Bein 
gestreckt leicht anheben. Einatmen, den Fuß zum 
Schienbein ziehen und das Bein mit Betonung 
auf die Ferse wieder am Boden absetzen und in 
Ausgangsposition bringen.

„Puppenarme“ (puppet arms)
Gleiche Ausgangsposition. Einatmen und dabei 
beide Arme leicht gerundet (Schultergürtel liegt 
auf der Matte) senkrecht Richtung Decke führen. 
Ausatmen und dabei einen Arm aus der Schulter 
heraus weiter Richtung Decke schieben (Schulter 
hebt auf der entsprechenden Seite ab). Einatmen, 
zurückführen in Ausgangsposition usw.

„Schulterbrücke“ (shoulder bridge)
Gleiche Ausgangsposition. Einatmen, Schul-
terblätter an die Wirbelsäule ziehen. Ausatmen, 
über das Steißbein, Kreuzbein, LWS, BWS in die 
Schulterbrücke kommen (nicht überstrecken).  
Erneut einatmen und langsam wieder zurück in die 
Ausgangsposition gelangen.
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„dIE kaTzE“ (ThE caT)
Vierfüßlerstand. Einatmen, funktionelle Hal-
tung. Ausatmen, dabei sanft das Kinn Richtung 
Brustbein ziehen und im Bereich der BWS leicht 
runden.

coNTrollINg
Zum Ende einer „Pilates-Stunde“ werden die 
Selbsteinschätzungen (hier zur Überprüfung der 
körperlichen Situation nach der Bewegungsein-
heit) noch einmal durchgeführt.

abSchlIeSSenDe übunGen


