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PILATES
IN DER ZWEITEN
LEBENSHALFTE

Pilates ist ein kontrolllertes und sehr effektlves Training, das

sich positiv auf Kdrper, Geist umf S‘eele auswirkt. Unabhdngig
von Alter und Gesundheit kann je_der Mensch mit Pilates be-
ginnen. Bei regelméBigem Training stellen sich schnell Erfolge
ein. In diesem Buch mit DVD finden Sie einfache Einsteigerpro-
gramme. AuB-erdem wird auf altérsbedingte gesundheitliche
Einschrankungen eingegangen un'c"l;‘-é.q‘fg'ezeigt, wie Sie lhr Trai-

ning entsprechend gestalten kénnen.



DER KORPER
ERFINDET SICH IM ALTER NEU

Sogar Pilatesprofis, die so langsam in die Jahre

kommen, beginnen, ihr Pilatestraining anzu-
passen. War die Trainingsdevise in jungen
Jahren »no pain, no gain, so steht in spéteren
Lebensjahren der achtsame Umgang mit dem
Korper im Vordergrund. Schmerzen beim
Training sind nun inakzeptabel, toleriert wird
maximal das sogenannte Wohlweh.

»Wer rastet, der rostet!« Diesen Spruch kennt
wohl fast jeder, aber ab der Lebensmitte ldsst
er sich oft auch deutlich fithlen. Die gute
Nachricht ist, dass mit sanften Trainingsme-
thoden wie Pilates gesund und ganzheitlich
trainiert werden kann, um den biologischen
Alterungsprozess zu verlangsamen. Muskeln,
Faszien und Knochen reagieren in jedem Le-
bensalter auf eine Trainingsherausforderung.
Der Korper ist ein wirklich dankbarer Wegbe-
gleiter, der sich permanent umbaut und auch
wieder neu erfinden kann. Mit zunehmendem
Alter verlangsamt sich zwar der Stoffwechsel,

was dazu fithrt, dass der Umbau von Struktu-
ren langer dauert. Doch bei regelmifligem
Training sind deutliche Erfolge sicher.

ZIELEINDER
IWEITEN LEBENSHALFTE

Wer die 50 hinter sich gelassen hat, der kann
durch Pilates erreichen, noch viele Jahre
schmerzfrei, gesund und fit zu bleiben, sowohl
fir den Alltag als auch fiir sportliche Frei-
zeitaktivititen. Wenn man dadurch nebenbei
auch noch was fiir sein Aussehen tun kann -
umso besser!

Die Resultate eines regelméfligen Pilatestrai-
nings decken sich mit vielen Zielen von Men-
schen in der zweiten Lebenshalfte:

° mehr Beweglichkeit,

* ausreichend Kraft, um Alltag, Freizeit
und Sport genieflen zu kénnen,

° eine bessere Haltung,

*  befreites Atmen,



* ein sicherer Gleichgewichtssinn,

* Dbessere Koordination,

* mehr Konzentrations- und
Gedéchtnisleistung,

* gesunde Gelenke,

*  Verletzungsprophylaxe,

* fittes, vitales Aussehen.

MIT PILATES
GESUND UND SCHON ALTERN

Mittlerweile sind viele der von Joseph Pilates
entwickelten klassischen Ubungen durch Pila-
tesexperten, Physiotherapeuten und Sportwis-
senschaftler grofier Pilatesinstitutionen wie
STOTT PILATES® an aktuelle zeitgendssische
medizinische Erkenntnisse angepasst und ent-
sprechend verdndert worden. Daraus haben
sich unterschiedlich schwierige Ubungslevel
entwickelt mit sehr einfachen vorbereitenden
Ubungen fiir Rehabilitationszwecke oder

fiir den leichten Trainingseinstieg und zur Pra-
vention bis hin zu sehr komplexen, fast akro-
batischen Ubungen fiir sehr gut trainierte
Menschen, die nach sportlichen Herausforde-
rungen suchen. Die Pilatesmethode ist also
nicht nur Tanzern, Turnern und Akrobaten
vorbehalten, sondern erfreulicherweise einem
breiten Klientel zugénglich gemacht worden.
Ob totaler Anfinger, durchschnittlich fitt,
schon etwas élter oder nach lingerer Pause -
jeder kann mit Pilates beginnen.

Dariiber hinaus sind spezielle Trainingspro-
gramme fiir besondere Zielgruppen wie Men-

schen mit gesundheitlichen Beeintrachtigun-
gen oder Menschen fortgeschrittenen Alters
entstanden. Entsprechend der jeweiligen indi-
viduellen Verfassung ist es somit moglich, die
optimalen Ubungen fiir den Trainingseinstieg
und die Trainingsprogression aus dem gesam-
ten Pilatesrepertoire auszuwahlen.

Um seine Trainingsziele am besten zu errei-
chen, ist es sinnvoll, die klassischen Ubungen
altersgerecht zu variieren. Wer will schon noch
auf Biegen und Brechen alle akrobatischen, su-
per-fortgeschrittenen klassischen Pilatesiibun-
gen durchturnen? Sie méchten das? Okay -
wenn Sie fit sind, dann kann das ein durchaus
erreichbares Ziel fiir Sie sein. Aber um die kor-
perlichen Voraussetzungen dafiir zu schaffen
oder um auf bereits bestehende Einschréankun-
gen Riicksicht zu nehmen, ist es auf jeden Fall
wichtig, mit einfachen und gelenkschonenden
Ubungen zu beginnen. Sie werden selber spii-
ren, wie Sie durch regelméfliges Training kraf-
tiger und beweglicher werden. Entsprechend
konnen Sie die Ubungen dann beliebig schwie-
riger werden lassen. Das Verletzungsrisiko hal-
ten Sie mit einem langsamen, durchdachten
Trainingsaufbau gering.

Joseph Pilates selbst trainierte tibrigens bis

fast zu seinem Tod mit 84 Jahren nach seiner
eigens entwickelten Methode. Er definierte
Alter nicht durch Jahre, sondern dadurch, wie
fit Korper und Geist sind.

Sie sind gerade 50 Jahre alt geworden? Verges-
sen Sie die Zahl und starten Sie mit Pilates: Sie
haben noch jede Menge Zeit, eine Meisterin
oder ein Meister der Methode zu werden.



Joseph Pilates (1883-1967) unterrichtete noch
bis ins hohe Alter das nach ihm benannte
systematische Korpertraining.

Ein gut ausgebildeter Pilatestrainer wird Sie
genau dort abholen, wo Sie gerade stehen, und
Sie auf dem sanften Weg zu einem besseren
Wohlbefinden und mehr Fitness begleiten.

KRAFT UND BEWEGLICHKEIT
AUS EINEM STARKEN ZENTRUM

Pilates trainiert Ihren Kérper von innen nach
auflen: Alle korperlichen Bewegungen ent-
springen optimalerweise aus einem starken
Korperzentrum. Die Rumpfkriftigung, also
die Kriftigung der tiefen und oberfldchlichen
Bauch- und Riickenmuskulatur, steht daher im
Mittelpunkt des Pilatestrainings. Fiir ein aus-

Pilates in der zweiten Lebenshdlfte Pilates halt beweglich und jung

gewogenes Rumpftraining werden grundsitz-
lich saimtliche Bewegungen der Wirbelsdule
(Flexion, Extension, Rotation und Lateralfle-
xion) in jeder Trainingseinheit durchgefiihrt.
Dies bewirkt einen wechselnden Druck und
Zug auf die Bandscheiben, die hierdurch opti-
mal mit Néahrstoffen versorgt werden. Auch
das am Rumpf gelegene Fasziengewebe wird
durch die vielseitigen Bewegungen des Torsos
stimuliert. Regelmafiges Pilatestraining be-
lohnt Sie daher mit einem gesunden Riicken!
Die moglichst geschmeidigen, flieBenden Be-
wegungen wihrend der Ubungen werden im
Rhythmus der eigenen Atmung durchgefiihrt.
Je tiefer Sie dabei atmen, desto besser. Denn
das hat gleich mehrere Vorteile: Sie werden
Thren Koérper besser mit Sauerstoff versorgen,
die groflen Auf-und-ab-Bewegungen des
Zwerchfells massieren Thre inneren Organe
und Sie aktivieren Ihr Lymphsystem, also Thr
korpereigenes Abwehrsystem.

Dariiber hinaus konnen Sie wahrend des
Pilatestrainings mental entspannen, da Sie die
Auflenwelt und den Alltag vergessen werden
und sich auf sich selbst konzentrieren - Sie
werden staunen, wie energiegeladen und be-
schwingt Sie aus dem Training gehen.

POSITIVE EFFEKTE VON PILATES

Die von Joseph Pilates vor tiber 100 Jahren kre-
ierten Pilatesiibungen und alle aus ihnen her-
vorgegangenen Weiterentwicklungen besitzen
eine hohe Wirksamkeit.



Der Trainingseinstieg ist auch bei gesundheit-
lichen Einschrdnkungen nahezu jederzeit
moglich. Pilates:

* verbessert die Rumpfstabilitit,

* lindert Riickenbeschwerden und
tragt hervorragend zur Préavention bei,

° st ein ganzheitliches Muskeltraining mit
Schwerpunkt Bauch / Riicken,

° unterstiitzt den Aufbau einer straffen,
funktionsfihigen Muskulatur,

° stimuliert das fasziale Kérpernetzwerk

*  strafft das Bindegewebe,

* verbessert des optische Erscheinungsbild,

* sorgt fiir eine aufrechte Haltung,

* sorgt fiir mehr Beweglichkeit in allen
Gelenken des Korpers,

* fordert das seelische Gleichgewicht,

° verbessert und verfeinert die Korper-
wahrnehmung und das Korpergefiihl,

* lindert Wechseljahresbeschwerden.

DER LEICHTE EINSTIEG
IN DIE METHODE

Viele klassische Pilatesiibungen werden lie-
gend durchgefiihrt. Ein noch leichterer Ein-
stieg in die Methode ist aber auch sehr gut sit-
zend auf einem Stuhl méglich. Die Sitzposition
entlastet den Unterkdrper und ermdglicht eine
hohere Konzentration auf das Rumpftraining.
Ein weiterer Vorteil ist, dass Sie die Ubungen
beim Erlernen gut sehen kénnen - im Spiegel
zur Eigenkorrektur oder bei Ihrem Trainer.

Auf Dauer sitzend
oder stehend trainieren

Bestimmte gesundheitliche Einschrdnkungen
machen es sogar notwendig, sitzend oder,
wenn es schwieriger sein darf, stehend zu trai-
nieren. So beispielsweise, wenn Sie eine Hiift-
oder Knieprothese haben und es Thnen nicht
so leichtfallt, sich auf den Boden zu legen und
wieder aufzustehen. Das Training auf dem
Stuhl ist auch eine Alternative, wenn Sie an
Osteoporose leiden sollten oder Bandschei-
benprobleme haben, bei denen es eher schadet,
wenn Sie den Oberkdrper aus der Riickenlage
aufrollen - eine Bewegung, die beim Pilates
auf der Matte haufig ausgefiithrt wird.

Langsam steigern

Aus diesen Griinden sind viele der klassischen
Pilatesiibungen fiir dieses Buch in den Sitz und
Stand tibertragen worden. Fiir einen optimalen
Einstieg und eine kontinuierliche Trainings-
progression beginnen Sie sitzend mit einem
einfachen Programm auf der DVD Zur Ein-
stimmung (Track 1-14) oder Sanfter Einstieg im
Sitzen (Track 15-30) und steigern sich dann
iiber schwierigere sitzende Ubungen bis hin zu
einem stehenden Ubungsprogramm. Die typi-
schen altersbedingten Zipperlein sind bei der
Programmentwicklung bereits berticksichtigt
worden, sodass nahezu jede Ubung in diesem
Buch von Thnen durchgefiihrt werden kann.
Spezifische Informationen zu Pilates bei den
héufigsten altersbedingten Erkrankungen oder
auch korperlichen Verdanderungen finden Sie
auf den Seiten 13 bis 29 in diesem Buch.
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