Praktisch fiir die Praxis Erwachsene
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Ubungsstunde mit Pilatesrollen

Vorbemerkungen/Ziele Rahmenbedingungen
Bekannt sind uns die ca. 90 Zentimeter langen Rollen aus dem Pilates. Auch Zeit:
zum Ausrollen des faszialen Gewebes werden sie gerne eingesetzt. 60 Minuten
Pilatesrollen kénnen aber noch sehr viel mehr: mit den Rollen lassen sich Teilnehmer/innen (TN):
Spielformen und eine Vielzahl von Mobilisationsiibungen durchfiihren. 8-20 &ltere Erwachsene (Frauen und Ménner)
Das folgende Stundenbeispiel zielt insbesondere auf &ltere Menschen ab, die Material:
unter Gelenkbeschwerden (von Schulter, Wirbelséule, Hufte, Knie und Hande) ~ Je TN:
leiden. Alle Ubungen werden entweder im Gehen, Stehen oder Sitzen durch- ® 1 Pilatesrolle
geflihrt und sind somit auch fiir diejenigen geeignet, die Bodengymnastik auf ~ ® 1 Bohnenséckchen
der Matte nur eingeschrénkt oder gar nicht durchfiihren kénnen. ® mindestens 1 m freie Wand
® 1 Sitzgelegenheit (Hocker, Bank)
® Musik
Ort:

Gymnastikraum, Sporthalle
Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

EINSTIMMUNG (15-20 Minuten)

@ BegriiBung der Teilnehmer/-innen In Erfahrung bringen, falls es irgendwelche
© Kreisaufstellung (koérperlichen) Beeintrachtigungen gibt
& Hinweis an die TN, dass die Ubungen grund-
Die Ubungsleitung (UL) begrii3t die TN, stellt das Stundenthema vor und satzlich im individuell angepassten Bewegungs-
befragt die TN nach deren Befindlichkeit. tempo ausgefiihrt werden sollen.

@ Kreuz und quer
© Jede/Jeder TN erhdlt eine Pilatesrolle/Rolle.

Erwdrmung im individuellen Tempo, Hand-
habung der Rolle kennenlernen (sie ist leicht,
aber sperrig)

Die TN gehen kreuz und quer durch den Raum und bleiben

standig in Bewegung. < Fir sehr kleine oder arthritische Hande ist das

® |m Wechsel die Rolle unter den rechten und unter den linken Handling der Rolle unter Umsténden eine grof3e

Arm klemmen Herausforderung, daher ist , Tricksen" immer

!

® Die Rolle mit individueller Greiftechnik in beide Richtungen erlaubt
um den Korper kreisen lassen
® Die Rolle vor dem Korper quer fassen und die Arme mit der
Rolle immer wieder tGiber den Kopf heben
® Die Rolle iber dem Kopf von rechts nach links schwenken
® Die Rolle auf dem Riicken tragen wie Obelix den Hinkelstein  Hinkelstein
® Wie Baume im Wald @ Orientierung im Raum, Riicksichtnahme auf
© Die Rollen werden mit ausreichend Platz zu den Wénden gleichmafig im andere TN schulen
Raum verteilt senkrecht auf den Boden gestellt.
< Kollisionen der TN
Die TN gehen mit standigen Richtungswechseln im Slalom kreuz und quer sollen vermieden Sport der
um die Rollen herum, wobei keine Rolle umfallen darf. werc{en. Alteren
Die TN gehen nur seitwarts zwischen den Rollen hindurch (Korperseiten- < Die UL fordert die
wechsel einbauen). TN beim Riick- 06.2017
Die TN gehen riickwérts zwischen den Rollen hindurch. wartsgehen zum
Uber-die-Schulter-Blick
auf. www.lsb-nrw.de
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Nur einmal ohne

© Jede/)eder TN erhélt ein Bohnenséckchen.
Geeignete rhythmische Musik untermalt das Umhergehen zwischen den
Rollen.
Mit jedem Durchgang verringert sich die Zahl der Rollen.

Die TN gehen mit dem Bohnenséckchen in der Hand zur Musik zwischen
den Rollen umher.

Die UL stoppt die Musik und die TN legen je ein Bohnenséickchen auf
einer Rolle ab. Jede/jeder TN sollte ziigig eine Rolle gefunden haben.
Dann entfernt die UL eine Rolle und die TN gehen erneut zur Musik
zwischen den Rollen hindurch.

Bei erneutem Musikstopp versucht wieder jede/jeder TN, das Bohnen-
sdckchen auf einer Rolle zu platzieren. Wer hat sein Sackchen noch in der
Hand?

Dann entfernt die UL eine weitere Rolle und die TN gehen wieder
zwischen den Rollen umher. Usw.

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)

@ Mobilisationsiibungen an der Wand

© Die TN stehen mit dem Riicken zur Wand und klemmen die Rolle
zwischen Korper und Wand.

® An der Wand 1
Mit der Rolle senkrecht zwischen Riicken und Wand den Korper von
rechts nach links bewegen:
® Fokus auf die Gesaf3halften legen
® Fokus auf die Schulter(blatt)partie legen

® An der Wand 2
Mit der Rolle waagerecht zwischen Riicken und Wand den Kérper auf
und ab bewegen:
® Je nach (Wohl)Gefiihl die Rolle niedriger oder héher im Riicken
anlegen
® Bei Knieproblemen — Achtung, nicht zu tief in die Beinbeuge gehen.

@ Mobilisationsiibungen im Stand
© Alle TN stehen mit ausreichend Abstand zueinander im Innenstirnkreis.
Jede/Jeder TN hat eine Rolle.

® Im Stand 1

Die TN fassen die Rolle waagerecht vor dem Kérper mit beiden Handen

auf3en:

® Vorwarts und riickwarts paddeln

® Die Rolle von rechts nach links schwingen; dabei die Streckung des
Korpers betonen; die Kniegelenke im Schwingen mitbeugen

® Leichte Kniebeugen ausfiihren und die Rolle auf die Knie tippen; bei
der anschliefenden Korperstreckung (evtl. bis zum Fuf3spitzenstand)
die Rolle tiber den Kopf heben

® Die Rolle auf Brusthéhe halten und den Rumpf von rechts nach links
rotieren; dabei die jeweils gegenlaufige Fu3spitze nach hinten setzen
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Autorin:
Nina Machuletz

Absichten und Hinweise

Schulung des Reaktionsvermdgens
und der Orientierung im Raum

< Die TN sollen versuchen, dass sie hochstens nur
ein einziges Mal ihr Bohnenséckchen nicht auf
einer Rolle ablegen kénnen.

< Die Musik sollte laut genug sein, damit die TN
mit beeintrachtigtem Horvermdégen die Musik-
stopps ausreichend wahrnehmen kénnen.

© 3 bis 4 Durchgénge

© Abschliefend werden die Bohnensackchen
weggeraumt

Die TN folgen ihrem (Wohl)Gefiihl und kombi-
nieren die sanfte Massage durch die Rolle mit
moglichst geschmeidigen Bewegungen.

© Ubungsdauer je Ubung 45-60 Sekunden

17

© Alle Ubungen im gré3tmdglichen Bewegungs-
umfang ausfiihren

< Wichtige Hinweise an die TN:
© Die notwendige Grundspannung der K&rper-
mitte (Bauchnabel nach innen ziehen) immer
aufrechterhalten.
© Die Knie- und Ellbogengelenke bleiben immer
aktiviert und werden nicht vollstandig durch-
gestreckt.
© Die Schultern werden stets unten
gehalten und leicht nach hin-

ten gezogen.

Illustratorin:
Claudia Richter



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

® Im Stand 2
Die TN fassen die Rolle mittig mit beiden Handen:
® Die Rolle in der Frontalebene
vor dem Korper wie einen
Propeller drehen

® Die Rolle in der Sagittalebene
vor dem Kérper wie einen
Propeller drehen

Propeller frontal Propeller sagittal

® Im Stand 3

Die TN stellen die Rolle senkrecht auf dem Boden ab. Die Rolle dient nun

zum Auflegen der Hande:

@ Die Rolle steht vor den TN. Beide Hénde auflegen und abwechselnd
den rechten und linken Fuf3 nach hinten wegstellen. Die Ferse zur
Wadendehnung Richtung Boden schieben. FlieBender Wechsel im
Atemrhythmus

® Die Rolle steht rechts neben den TN. Die rechte Hand auflegen und
das rechte Bein aus der Hiifte heraus dosiert vor und zuriick pendeln
lassen. Seitenwechsel

® Die Rolle steht vor den TN. Beide Hande auflegen und die Fii3e so weit
zurlickstellen, dass bei langen Armen und langem Riicken das Gesaf3
nach hinten geschoben werden kann. Im Atemrhythmus Riicken auf-
richten und absenken.

® Wie bei der vorherigen Ubung abwechselnd den rechten oder linken
Arm Richtung Boden ,fallen lassen”. Vorsicht bei Schulterproblemen!

@ Mobilisationsiibungen im Sitzen fiir die Beine Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur, ohne
Jede/Jeder TN erhélt eine Sitzgelegenheit und setzt sich. die Knie zu belasten
Die Rolle liegt auf dem Boden quer vor den Fiif3en. Die UL weist darauf hin, dass sich die TN
® Einen Fuf3 auf die Rolle setzen und die Rolle durch Beinstreckung und moglichst wenig mit dem Ricken nach hinten
-beugung vor- und zuriickbewegen. Seitenwechsel neigen und die Bauchspannung halten sollen.

® Wie bei der vorherigen Ubung die Rolle bewegen. Der andere Fufd setzt
wahrend des Vor- und Riickrollens mit der Ferse vor und mit der Spitze
hinter die Rolle auf (= Rollen mit Ferse und Spitze). Seitenwechsel

® Beide Fii3e auf die Rolle setzen und durch Beinstreckung und -beugung
vor- und zuriickrollen. Wichtig — Bauchspannung halten!

N N

Rollen mit Ferse und Spitze
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

@ Mobilisationsiibungen im Sitzen fiir den Rumpf
Die Rolle wird auf Armlénge genau mittig aufrecht hinter die TN gestellt.
® Abwechselnd mit der rechten und mit der linken Hand oben auf das
Rollenende tippen.
® Wie bei der vorherigen Ubung, aber beide Arme bleiben diesmal ange-
hoben und gestreckt (Windmiihle).

O

Windmiihle

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 MINUTEN)
@ Entspannung
© Im Sitzen wird die Rolle quer auf die Oberschenkel gelegt.

Den Oberkarper (iber die Rolle legen und eine bequeme Position fiir die
Arme finden - sich mal héngen lassen!
Die Rolle mithilfe der Hande und Arme an den Beinen hinab- und wieder

0

hinaufrollen.

Sich-Mal-Hangen-Lassen

@ Ausgleich zum Sitzen
© Die TN stehen hinter ihrer Sitzgelegenheit.

Die Rolle wird quer auf die Sitzgelegenheit gelegt. Die Hinde umfassen
die Rolle mittig von oben.

Ein Bein wird nach hinten weggestreckt, ohne mit dem Becken aufzu-
drehen. Seitenwechsel

AUSKLANG (5 Minuten)

@ Zum Abschluss nach Belieben strecken

© Die TN nutzen die Rolle, um sich in alle Richtungen und Maglichkeiten zu
recken und zu strecken, wie es ihnen wohltut.

Abschlieend werden alle Materialien gemeinsam weggerdumt und die
UL verabschiedet die TN.
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Absichten und Hinweise

Rotation in den Oberkdrper bringen,
Riickenstrecker aktivieren

< Die UL weist darauf hin, die Rotation aus dem
Rumpf einzuleiten und dass der Kopf nicht iiber-
dreht wird, um die Halswirbelsaule zu schiitzen.
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Entspannung und Dehnung fiir den unteren
Riickenbereich

< Die Schienbeine nicht zu aufrecht aufstellen,
damit sich die Rolle gut bewegen l&sst.

Hiiftstrecker aktivieren

© Die UL weist auf einen geraden Riicken und
Hohlkreuzvermeidung hin.
© Achtung — Handgelenke stabilisieren!

Die TN diirfen ganz nach ihrem Empfinden
agieren.

© Auf eine langsame Bewegungsausfiihrung
achten




