Pilates
Worauf Ihr bei der Ubungsausfiihrung achten solltet

Vor jeder Trainingseinheit immer den Korper aufwarmen (siehe Video und
PDF) dazu.

Das Standbein sollte immer leicht gebeugt sein, damit das Kniegelenk
geschont wird und die Standkraft aus der Beinmuskulatur kommt.

Die Bewegungsausfiihrung sollte im gro3en Radius stattfinden, damit die
Gelenke beweglich bleiben.

Immer durch die Nase einatmen und durch den Mund wieder ausatmen.
Keine Pressatmung

Offnen wir bei der Ubung den Brustkorb (siehe Video) atmen wir ein, bei
der Ausatmung findet die Bewegungsausfithrung in die Endposition statt,
dann wieder einatmen und in die Ausgangsposition zuriickkehren.

Vor jeder Ubung einen festen Stand auswihlen, evtl. mit einer Hand an der
Wand festhalten, dann das POWERHOUSE aufbauen.

Der Autbau erfolgt von unten nach oben
fester Stand , Beckenboden fest, Bauchnabel Richtung Wirbelsdule ziehen,
Schultern entspannt, Riicken und HWS gerade halten.

Pro Ubung sollten mindestens 8 Atemziige stattfinden, dann eine kurze
Pause und die gleiche Ubung andere Korperseite durchfiihren.

Vor der nichsten Ubung etwas Wasser trinken und eine kurze Pause
(ca. 2 Minuten) einlegen.

Nach den Trainingseinheien die beanspruchte Muskulatur dehnen (sieche
Video und PDF Dehnung)

Ich wiinsche Euch viel Spall und wiirde mich iiber eine kurze
Riickmeldung iiber whatsapp freuen.



