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Gesund mit Pilates

Richtig: ,Gesundheit ist nicht alles, aber alles
ist nichts ohne Gesundheit”, wusste bereits
der Philosoph Arthur Schopenhauer so

trefflich zu zitieren.

Entsprechend zahlreich fallen die mehr
oder weniger sinnvollen Ratschlidge fiir
langes und gesundes Leben in allen ein-
schligigen Printmedien und der quasi
nicht mehr tiberschaubaren Zahl von
Ratgeberbiichern aus.

Dabei liegen die Schwerpunkte der
gesundheitlichen Primérprivention
beziiglich Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, degenerativer Verdnderungen
des aktiven und passiven Bewegungsap-
parates sowie von Krebserkrankungen
eindeutig bei Erndhrung, Bewegung
und Stressabbau. IHier sollte eigentlich
jeder Interessierte und Engagierte unter
den vielfdltigen priventiven Angeboten
beziiglich Ausdauersportarten, Riicken-
und Ernidhrungsprogrammen sowie
komplex ansetzenden Gesundheitszir-
keln bereits seinen Erfolgsweg gefunden
haben. Doch die stets drastisch anstei-
genden Zahlen von Neuerkrankungen
und die Schwindel erregenden Ausga-
ben der Krankenkassen sprechen eine
andere Sprache.

Pilates — ein kurzlebiger
Modetrend?

Eine bemerkenswerte Popularitit hat
in den letzten Jahren auch die Pilates-
Methode erlangt, nicht zuletzt dank
der Hollywood-Stars und bekennenden
Pilates-Fans wie Sharon Stone, Uma
Thurman und Madonna oder promi-
nenter Sportlerinnen wie Steffi Grat.
Ein kurzlebiger Modetrend?

Dagegen spricht, dass es diese Methode
bereits seit fast 60 Jahren gibt. Trendfor-
scher gehen im Allgemeinen davon aus,
dass sich eine bestimmte Richtung nach
zehn bis 15 Jahren entweder etabliert hat
oder nicht mehr existiert. In Lindern
wie den USA und Australien gehort
Pilates lingst zum Standardrepertoire
von Physiotherapeuten. Eingesetzt wird
es bei der Rehabilitation nach Verlet-
zungen des Bewegungsapparats und
vor allem zur Privention von typischen
Zivilisationsleiden.

Pilates setzt weder auf kurzfristigen
Erfolg noch auf sportliche Leistung,
sondern auf kérperliches und seelisches
Wohlbefinden, Entspannung und Aus-
gleich. Es ist ein konzentratives Ganz-
korpertraining, das sowohl auf die
Skelettmuskulatur wirkt und auch die
geistige Auseinandersetzung mit den
einzelnen Ubungen fordert. Pilates for-
mulierte es so:

s gebt nicht wm Bodybuilding. Mein

Ziel ist, Menschen ibre Natiirlichkeit

zurtickzugeben.”

Der feine Unterschied

Im Pilates-Training lernen Teilnehmer/-
rinnen mit allen Sinnen den eigenen
Koérper wahrzunehmen, ihn zu schit-
zen und gezielt zu schiitzen. Sie unter-
stiitzen gesundheitsférdernde Prozesse,
indem sie Fehlhaltungen und belastende
Bewegungsmuster entdecken sowie
Bewegungsqualitidt und Korpersensibi-
litdt entwickeln.

Auf der einen Seite wird das nétige
Gerlist stabilisiert: Wichtige Muskel-
gruppen wie das Powerhouse werden
gekriiftigt, Gelenksstabilisatoren reak-
tiviert, Bewegungseinschrinkungen
gelost und die intermuskulidre Koordi-
nation wird geschult. Auf der anderen
Seite lenkt die konsequente Verbindung
von Atmung und Bewegung den Fokus
auf die Kérperwahrnehmung und f6r-
dert die Konzentrationsfihigkeit. J. Pila-
tes brachte es auf den Punkt:
JMeine Methode fordert den Kérper
ganzheitlich. Sie korrigiert Feblbal-
fungen, aktiviert Leistungsfibigkeit,
verbessert die Mentalstcirke und stei-
gert die Lebensfreude.*

Die tragenden Saulen

Die Trainingsmethode nach Pilates for-
dert in einem ausgeglichenen Verhilt-
nis Kraft und Beweglichkeit durch
fliessende Ganzkorperlibungen, die
aus cinem starken Zentrum entwickelt
und gefiihrt werden. Hauptaugenmerk




