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Pilates ist eine Disziplin, die ihre Vorteile sehr schnell entfaltet. Tatsächlich reichen ein paar Lektionen oder ein Dutzend Übungen aus, um die Wirkung auf Körper und Geist sofort zu spüren. Für den Körper ist Pilates äußerst wohltuend, es:

	Hilft bei der Korrektur der Körperhaltung, indem es die Flexibilität der Wirbelsäule erhöht und die Stabilität von Becken und Schultern verbessert.


	Verbessert die Koordination der Gliedmaßen.

	Stärkt die Bauchmuskulatur, stimuliert sie kontinuierlich und führt mit der Zeit zu einem kräftigen und flachen Bauch.

	Lindert Rückenschmerzen.

	Erhöht die körperliche Ausdauer.

	Wirkt als hervorragendes Mittel gegen Kopfschmerzen, die durch Wirbelsäulenkontrakturen verursacht werden.

	Löst Muskelverspannungen und erhöht die Muskelelastizität.

	Wirkt auf alle Muskeln des Körpers und ermöglicht Ihnen eine ideale körperliche Verfassung.


Pilates zielt auf Gesäß, Bauch, Beine, Arme und Rücken ab und kräftigt und strafft diese. Allerdings handelt es sich bei Pilates, wie bereits erwähnt, um eine ganzheitliche Aktivität, die auch der Förderung des geistigen Wohlbefindens dient. Wie bei allen Sportarten wird auch hier eine Dosis Endorphine und Dopamin freigesetzt, sodass Sie sich gut fühlen. Pilates bietet verschiedene mentale Vorteile, darunter:

	allgemeines Wohlbefinden.


	Verringerung negativer Emotionen und Steigerung des Selbstwertgefühls.

	Linderung von Ängsten und Irritationen.

	Reduzierung von Arbeitsstress oder emotionaler Anspannung.

	Verbesserung der Konzentration, wie bei einer Standard-Meditationsübung.

	Positive Auswirkung auf die Stimmung.


Ein weiterer wichtiger Aspekt, den Sie bei der Durchführung von Pilates-Übungen zu Hause oder im Fitnessstudio beachten sollten, ist die Atmung. Pilates lehrt Sie, richtig zu atmen und dabei das Zwerchfell und die Bauchmuskulatur effektiv zu nutzen. Beim Einatmen zieht sich das Zwerchfell zusammen und senkt sich, wodurch Volumen für die Lunge entsteht, und beim Ausatmen entspannt es sich.

Pilates hilft beim Abnehmen und trägt zur Kalorienverbrennung bei, aber nur, wenn es regelmäßig und konsequent durchgeführt wird, also mindestens 2–3-mal pro Woche für etwa 60 Minuten pro Sitzung. Abhängig von der spezifischen Pilates-Routine können Sie 150 bis 250 Kalorien verbrennen. Pilates-Übungen festigen und straffen bei regelmäßiger Durchführung den Körper und können in Kombination mit einer geeigneten Diät zur Gewichtsreduktion auch die Gewichtsabnahme fördern und den Stoffwechsel beschleunigen.

Pilates ist eine Trainingsmethode, die sich auf Kraft, Flexibilität und Körperhaltung konzentriert. In den letzten Jahren erfreuen sich zwei Pilates-Varianten zunehmender Beliebtheit: Wand-Pilates und Ball-Pilates. Diese beiden körperlichen Aktivitäten nutzen eine Wand bzw. einen Ball als Unterstützung bei der Durchführung der Übungen und bieten eine Reihe einzigartiger Vorteile.

Wall Pilates nutzt, wie der Name schon sagt, eine Wand als Unterstützung für die Durchführung der Übungen. Diese Trainingsmethode trägt zur Verbesserung der Körperhaltung, Flexibilität und Kraft des Rumpfes, der Beine und Arme bei. Darüber hinaus ist Wand-Pilates besonders für Menschen mit Rückenproblemen sinnvoll, da die Wand einen stabilen Halt bietet, um die Übungen ohne Belastung der Wirbelsäule durchzuführen.

Beim Ball-Pilates hingegen wird bei der Ausführung der Übungen ein Ball als Unterstützung verwendet. Diese Trainingsmethode trägt zur Verbesserung des Gleichgewichts, der Koordination sowie der Rumpf-, Bein- und Armkraft bei. Darüber hinaus bietet der Ball eine wackelige Unterstützung, die mehr Muskelanstrengung erfordert, um das Gleichgewicht zu halten, was Ball Pilates zu einer äußerst effektiven körperlichen Aktivität zur Straffung des Körpers macht.

In diesem Buch gehen wir ausführlich auf die Vorteile von Wall Pilates und Ball Pilates ein und bieten einen umfassenden Leitfaden für die sichere und effektive Durchführung der Übungen. Egal, ob Sie Pilates-Anfänger oder Experte sind, dieses Buch wird Ihnen helfen, die Vorteile dieser beiden Pilates-Varianten zu entdecken und Sie beim Erreichen Ihrer Fitnessziele zu unterstützen.
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Wand-Pilates und Ball-Pilates sind zwei Pilates-Varianten, die von Menschen jeden Alters und Fitnessniveaus ausgeübt werden können. Diese körperlichen Aktivitäten bieten mehrere einzigartige Vorteile, die von der Muskelstärkung bis zur Stressreduzierung reichen.

Für Senioren können Wand-Pilates und Ball-Pilates eine tolle Option zur Erhaltung von Gesundheit und Mobilität sein. Diese körperlichen Aktivitäten tragen zur Verbesserung der Körperhaltung, Flexibilität und Muskelkraft bei und verringern das Risiko von Stürzen und Verletzungen. Darüber hinaus können Wand-Pilates und Ball-Pilates dazu beitragen, Stress abzubauen und die Schlafqualität zu verbessern, zwei wichtige Faktoren für die Gesundheit älterer Erwachsener.

Schwangere können von Wall Pilates und Ball Pilates profitieren. Diese körperlichen Aktivitäten tragen dazu bei, die Kraft und Flexibilität des Körpers während der Schwangerschaft zu erhalten und das Risiko von Muskelschmerzen und Haltungsproblemen zu verringern. Darüber hinaus können Wand-Pilates und Ball-Pilates dazu beitragen, Ihren Körper auf die Geburt vorzubereiten, indem sie die Kraft der Rumpf- und Beckenmuskulatur verbessern.

Für Anfänger bieten Wall Pilates und Ball Pilates einen tollen Einstieg in Pilates. Diese körperlichen Aktivitäten sind relativ einfach zu erlernen und können auf die individuellen Bedürfnisse zugeschnitten werden. Darüber hinaus bieten Wand-Pilates und Ball-Pilates je nach Übung eine stabile oder instabile Unterstützung, die dabei hilft, die richtige Haltung beizubehalten und Übungen sicher und effektiv durchzuführen.

Für Fortgeschrittene bieten Wall Pilates und Ball Pilates eine körperliche und geistige Herausforderung. Diese körperlichen Aktivitäten erfordern eine bessere Körperbeherrschung und eine größere Muskelkraft, die durch fortgeschrittenere Übungen entwickelt werden kann. Darüber hinaus bieten Wall Pilates und Ball Pilates eine Vielzahl an Übungen, die zu einem anspruchsvollen Ganzkörpertraining kombiniert werden können.

Im Allgemeinen sind Wand-Pilates und Ball-Pilates hochwirksame körperliche Aktivitäten zur Verbesserung der Gesundheit und des Wohlbefindens von Körper und Geist. Diese Pilates-Varianten bieten mehrere herausragende Vorteile, die Menschen jeden Alters und Fitnessniveaus nutzen können.

Im Buch finden Sie Abschnitte für Anfänger, die mit Wall Pilates und Ball Pilates beginnen. Es gibt einen Abschnitt für diejenigen, die diese körperlichen Aktivitäten bereits ausüben, und einen dritten Abschnitt für Fortgeschrittene für diejenigen, die bereits mehr Erfahrung haben. Sie finden Übungen und Trainingssequenzen, die Sie bequem zu Hause üben können, um im täglichen Training fit zu bleiben.

Das letzte Kapitel schließlich ist schwangeren Frauen gewidmet und enthält Sequenzen für sie, die einige sehr häufige Probleme in der Schwangerschaft, wie Rückenschmerzen und Durchblutungsstörungen lindern sollen, sowie Übungen zur besseren Vorbereitung auf die Geburt.

Eine der am häufigsten gestellten Fragen derjenigen, die sich zum ersten Mal mit Pilates beschäftigen, betrifft die Häufigkeit des Trainings: Begeistert von Neugier oder begeistert fragen sich Neulinge oft, wie oft sie Pilates machen sollen, um Ergebnisse zu erzielen.

10-20-30-REGEL

Wir empfehlen jedem, die Übungen, die Sie im Buch finden, sorgfältig zu üben und weiterzumachen.

Laut Pilates-Erfinder Joseph Pilates werden Sie „in 10 Sitzungen den Unterschied spüren, in 20 werden Sie den Unterschied sehen und in 30 werden Sie einen neuen Körper haben.“ Dieses berühmte Zitat hallt in der Pilates-Community wider und wurde von vielen als Faustregel übernommen, die man befolgen sollte, wenn man versucht, Ergebnisse zu erzielen. Josephs 10, 20, 30-Aussage basierte darauf, dass er damit dreimal pro Woche 55-minütige Pilates-Sitzungen praktizierte. Das entspricht 12 Sitzungen pro Monat, bei denen Sie beginnen, Veränderungen in Ihrem Kern und im Gleichgewicht zwischen Geist und Körper zu bemerken.


Die 10-20-30-Regel im Pilates bezieht sich auf die empfohlene Zeit (in Sekunden), die man während eines Pilates-Trainings für jede Übung aufwenden sollte. Gemäß dieser Regel sollten Sie 10 Sekunden für die exzentrische Phase (Senken) jeder Übung, 20 Sekunden für die isometrische Phase (Halten) und 30 Sekunden für die konzentrische Phase (Heben) aufwenden.


Wenn Sie diese Richtlinie befolgen, können Sie Ihre Muskeln langsam und kontrolliert trainieren, was dabei hilft, Kraft aufzubauen, die Flexibilität zu erhöhen und das Gleichgewicht zu verbessern. Darüber hinaus trägt die 10-20-30-Regel dazu bei, Verletzungen vorzubeugen, indem sie es Ihnen ermöglicht, sich bei jeder Übung auf die richtige Form und Technik zu konzentrieren.

Die 10-20-30-Regel ist nur eine Richtlinie und Sie müssen sie nicht bei jeder Übung strikt befolgen.

Indem Sie unsere Anweisungen anhand Ihres Trainingshefts befolgen, können Sie sehen, wie die Aussage von Joseph Pilates funktioniert und welche Vorteile die 30 Trainingseinheiten für Ihren Körper und Geist haben.

Erwägen Sie ein Training basierend auf Ihrer körperlichen Verfassung und Ihrem Training mit einer variablen Dauer von etwa 30/50 Minuten, dreimal pro Woche. Allerdings müssen Sie, insbesondere als Anfänger, schrittweise vorgehen.
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