STANDING
PILATES

O

o Eine gute Figur
Starkt die tief liegende
Muskulatur und strafft von innen

O

o Eine schone Haltung
Richtet aus der Mitte heraus
auf und streckt so die Silhouette

O

o In bester Stimmung
Schnelle Erfolge, die sick
sehen lassen und Spa
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Aufrecht stehen, FiiRe leicht nach
aullen gedreht, Fersen geschlossen,
Knie etwas gebeugt (A). Bauchnabel
und unteren Bauch nach innen ziehen,
ausatmend Beine leicht beugen und
gleichzeitig beide Arme in einer
flieBenden Bewegung tber die Seite
nach oben Richtung Decke hebgn ]
die Handfldchen zeigen zueinander (B).
Dann einatmend die etwa schulter-
weit gedffneten und leicht gebeugten
Arme vor dem Kdrper von oben

nach unten in die Ausgangsposition ===
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Anmutig und aufrecht trainiert »Standing Pilates«
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die Kérpermitte, die langen Muskeln und die .

Haltung. Das macht schone, schlanke Formen —

senken und die Knie wieder strecken.
Der Oberkérper bleibt die ganze o
Zeit aufrecht. 10-mal. B -

perfekt fiir eine schmale Sommer-Silhouette

Wer Pilates trainiert, liegt meist auf dem Boden
oder istin martialisch aussehende Gerate
eingespannt. Richtig. Aber es geht auch ganz
aufrecht: Standing Pilates. Bei der stehenden

HELIKOPTER

Variante des Krafttrainings werden die Muskeln : | Mobilisiert und kraftiat sanft den Y
Wy § !
gleichzeitig gestérkt und gedehnt. Es fordert Wy | S . . g . .
‘ o Wa chultergiirtel, starkt die Rumpf- i B T 1
hohe Konzentration und prazise Bewegungen: My muskeln und verbessert die Balance ! +#* -
Im Stehen das Powerhouse, die innere Bauch- - rh-—t

Aufrecht stehen, Fiie parallel zuein-
ander. Beckenboden- und Bauch-

muskulatur, zu aktivieren ist eine ungewohnte
Herausforderung. Wer allerdings den Dreh
raushat, erlebt eine neue Form von Pilates:
anmutig, kraftvoll und dynamisch. Und der Erfolg
kann sich sehen lassen: straffe Formen, lange,
schlanke Muskulatur und eine wunderbar
aufrechte Haltung — da kann man sich schon
mal auf die Sommermode freuen!

muskulatur aktivieren und ausatmend
inden FuBballenstand kommen.

Einatmend Arme seitlich aufSchuIté}- B "o
hdohe anheben, Handfldchen zeigen
nach oben. Aus dieser Position beide
Arme entgegengesetzt und gleich-
zeitig nach oben und unten in eine
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Der Oberkdrper bleibt stabil — nicht

neigen. Die Handﬂachen«d;beu- ii il 5

Bauch- und Beckenbodenmuskulatur als »Powerhouse
Das Powerhouse aktivieren bedeutet, genau diese Muske
und zwar bevor die eigentliche Bewegung erfolgt. Denn
Kdrperzentrum stark ist, kénnen Arme und Beine effekti
Also: erst Bauch und Beckenboden anspannen, den
nach innen Richtung Wirbelséule ziehen und dieses Kra
Dabeiin die Flanken und den Brustkorb atmen, nicht in

:: - :: Diagonale bewegen (A): Ausatmend jpun R TEE = N
" = oo den rechten Arm zur Decke strecken, I n T |
™ N - ) . - we e 0 NEEE |
% = iam -— den linken Arm zum Boden ziehen. = LCHHL - .
LT o Einatmend zur Mitte zuriick. Mit ' Wy = 8 1 WEEH | W -
- nem 10 1 =1l ‘I I L =
Das Powerhouse aktivieren — so geht's: H—Et m . demnéchsten Ausatmen die Arme B i :
E 4 b’ T . . " nm i ' # A L * .
Joseph Pilates, Erfinder der Pilates-Methode, hat den B um;‘ - in die andere Diagonale bewegen (B). - B4 | W IRE =
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3 SINGLE

LEG STRETCH

Trainiert Bauch-, Hiift-
und Oberschenkelmuskulatur

o
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Hiiftweiter Stand, FiiRe parallel,
Arme seitlich neben dem Oberkadrper.
Bauchnabel nach innen ziehen,
Beckenboden anspannen. Den linken
Oberschenkel anheben und die Hénde
von auBen an das Knie legen (A).
Einatmend den Oberkdrper verlangern
und anschlieBend im Ausatmen den
Unterschenkel nach vorne in die Luft
strecken und gleichzeitig die Arme
schulterweit gedffnet und leicht
gebeugt nach oben fiihren(B).

Das Gleichgewicht auf dem rechten
Standbein stabilisieren. Der Ober-
korper bleibt aufrecht. Beim Einatme
zuriick in die Startposition kommen.
10-mal wiederholen,
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Seitenwechsel.

LEG CIRCLES

Aktiviert die Tiefenmuskulatur
von Bauch und Riicken, -
verbessert das Gleichgewicht -

Paralleler Stand, Arme seitlich neben
dem Oberkorper. Bauchnabel nach
innen ziehen, linkes Bein gebeugt an-
heben und mit dem Knie einen Kreis
vor dem Kdrper beschreiben (A).
Dabei das Bein mehrmals flieBend
und gleichmaRig in der Hiifte bewegen,
ohne dass dabei das Becken mit-
schwingt (B). Atem flieBen lassen.
AnschlieBend zuriick zur Ausgangs-
stellung. Seitenwechsel. Um die
Ubung zu erschweren: Kreise groRer
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und schneller werden lassen — das
Becken darf nicht mitbewegen.
10-mal.

DAS BALANCE-RANKING

Kraft

*%
Haltung *%%
Figurformung xK %
Beweglichkeit *

* kleine Erfolge ** ziemlich gute Wirkung
*** genialer Effekt # Vorsicht, kdnnte schaden
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: B Ty - . - - Lucia Nirmala Schmidt entwickelte dieses Workout. Sie ist Bewegungspédagogin, Yoga-
- s Ty - - : - . . L . . - . .
- IR Ty - - - Lehrerin, Pilates-Trainerin, Atemtherapeutin und Autorin. Weltweit leitet sie Seminare,
et e ::: : : S Pl N E TWl ST - o - . Workshops und Retreats. AuRerdem unterrichtet sie an ihrem Ausbildungsinstitut in Ziirich
- " -
= Tt -4 : ® Kraftiat die B h- und Riicken- - - — : (www.body-mind-spirit.ch). Fiir inre CD »Pilates FlowTonic« lieB sie Stiicke komponieren,
: e = rattigt die Bauch- und hlicken = S die ihre Pilates-Workouts optimal begleiten. Die zunéchst rhythmisch ater mehr und
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- 84 - fordert die Balance - s . mehr schweben en,vyarmen F)un s fiihren vom Warm-up zur flie "en en Entspannung
. F =2 ::_ : : - - : x und sollen Konzentration, Zentrierung und Bewegungsfluss unterstiitzen. Zu bestellen unter
- iwia & = gchrittstellung, rechtes Bein vor dem . - . www.flowtonic.com
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- Beine und Becken stabil halten, ein- : :: .8 - .
R
atmend den Kérper lang machen und - e -
N - e . .
ausatmend den Oberkorper aufrecht - -8 - -
um die eigene Achse zu einer Seite ? ::: : :
drehen (A), einatmend wieder zur : ::: .
Mitte zuriick. Dabei die Hénde, ohne : 3;
dass eine Bewegung erfolgt, sanft o

nach auen ziehen (B).

Die Hande bleiben immer vor dem ; 8

Brustbein. Die Wirbelsaule bleibt lang. P | LAT E S _V
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Strafft die Arme,
starkt Bauch,
Po und Rumpf

6 S\Nl I\/l I\/l | N G Standwaage auf dem rechten Bein. Kraftzentrum von Beckenboden, Aus dem hiiftweiten Stand den Oberkdrper . —
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Verbessert die Kraft der B.auch und Ruckenmuskelr.l ak_thleren. D_as linke Bein gestrecjkt nach Iangsz_am abrollen und mit den I'-Ian.den .it= .: = - : 3 " :
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flachen Bauch, sodassBeinund Riicken eine Linie bilden (A). Jetzt beide Arme in Ver- schulterweit gedffnet den Boden beriihren A .. ! g - i
fordert das Gleichgewicht langerung des Oberkdrpers nach vorne anheben. Das Becken parallel (Position wie ein umgedrehtes V). s =3 "E . : .
zum Boden drehen. Diese Position stabilisieren und die Arme gestreckt Versuchen Sie, die Fersen zum Boden = - - : - : : :
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gegen den Boden ausatmend wieder 'h.u-"f
in die umgedrehte V-Position kommen.
5- bis 10-mal.
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-© Mehr Fitnessprogramme finden Sie unter www.brigitte.de/workouts
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