liegt auf der natiirlichen Position des
Beckens, den physiologischen Schwin-
gungen der Wirbelsdule, der Gelenksar-
tikulation und den optimalen Gelenks-
ausrichtungen.

@ Gesund mit Pilates, Knaur-Ratgeber

Die gezielte Anregung und Schulung
der Atmung wirkt revitalisierend auf
die Lebenskraft und verbessert die Sau-
erstoffversorgung.

© Gesund mit Pilates, Knaur-Ratgeber

Verbesserte Bewegungsldnge und -
weite auf der kiérperlichen Ebene stei-
gert die Lebensfreude und bahnt den
Weg zu geistiger Klarheit.

© Gesund mit Pilates, Knaur-Ratgeber

Die Zentrierung des Koérpers fordert
eine konzentrierte und exakte Bewe-
gungskoordination, eine Synergie von
Kérper und Verstand. Alle Krifte auf
einen Punkt gezielt zu sammeln bewirkt
die Steigerung der Konzentrationsfihig-
keit und ermoglicht die Auflésung von
Stressblockaden. Haltungsstabilitidt und
korperliche Sicherheit stirken dariiber
hinaus das Selbstvertrauen.

@ Gesund mit Pilates, Knaur-Ratgeber

Professionelle Herangehensweise

Intensitit und Anforderung kénnen
innerhalb der Pilates-Methode in idea-
ler Weise an alle Alters- und Fitnessstu-

fen angepasst werden. Gut ausgebildete
Pilates-Trainer/-innen mit Rehabili-
tationserfahrungen modifizieren das
klassische Repertoire angemessen zur
Leistungssteigerung, als Therapieer-
ginzung bei krankheitsbedingten Ver-
dnderungen des Bewegungsapparates
oder zur Schmerzlinderung bei hal-
tungsbedingten Nacken- oder Riicken-
schmerzen. Spannende Pilates-Ubungs-
flows entstehen bei der Ausrichtung auf
schr spezielle Ziele wie Frauengesund-
heit, Vielsitzer/-innen, Osteoporose,
aber auch Entspannung.

Literaturtipp

Zum Thema Gesund mit Pilates ist im
DroemerKnauer Verlag ein Buch des
Autorenteams Prof. Hans A. Bloss,
Christiane Wolff und Christopher Bloss
erschienen. Dieses reklamiert in keiner
Weise einen Alleinvertretungsanspruch
beziiglich Kompetenz und Relevanz bei
diesem wahrlich bewegenden Thema.
Es ist aber bestimmt von der Gewiss-
heit, mit Ratschliigen in Theorie und
Praxis aufzuwarten, die ohne Frage
einen spannend neuen Zugang zum
gesundheitsorientierten Pilates-Training
erdffnet. Die langjihrige Erfahrung des
Autorenteams sowohl in Wissenschaft
als auch in Praxis mit diesem Thema
garantiert zudem ein hoch informatives
und fundiertes Projekt. Py
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