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1. Entspannungs-Position
2. Neutral Pelvis
3. Pelvis Uhren

4, Lateral-Atmung (Theraband)
. Beckenstabilitdt = BeboBa
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6a. Sternl. Teil

&h. 2. Teil des Sternes
6c. Kombination

7. Scharnier

8. Knieextension

9. Treppenstufe

10. Loffel

11. Regentropfen:
11.1 gerade

11.2 diagonal

12. Kreis

13. Chicken wings

14. Huftbeuger Dehnung
15. Ischiocrurale Dehnung mit
Theraband

16. mechanische Feder
17. Curl-ups

17.1 Preparation

17.2 Straight

17.3 Obliques

18. HlOft-Rollen 1 + 2

Diamant

Pfeil

GroBes Kissen driicken
Ubergang

Rest Position

Statue

19.
20.
21.
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24.

25. on your knee s
25.1 up and down
25.2 turn-out
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.3 one foot in front and back
get up and down

Parallel-Stand

Feder

Sidebend
Korkenzieher
bilateral Heben
verkehrte Klimmziige
Tennisball-Lift

Offnen des Herzens
Zirkel

Leg Lifts

.1 Auster

.2 Abduktion

.3 Side Kicks

.4 Adduktion + Stitz

.5 prone = Bauchlage
. Heel Kicks Beginner

. kleines Kissendriicken

. Leg lift, supine = Riickenlage
. Kirschen pfliicken

. tiny Mermaid+V.

. Tisch

.1-4; “Stern”

.5: Katze

.6: Push-up triceps
.7: Push-up pectoralis

Pilates-Stand
Kreisen der Arme
Taillen-Twist
Prasentation
Kleopatra

Einbeinstand
Gleiten an der Wand
Roll downs
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- supine, Beine angebeugt, FiiBe +
Beine parallel,

- Wirbelsdule in Langsachse,

- Gesicht horizontal, Hdnde neben
dem Becken abgelegt,

- achte im allgemeinen auf die
Symmetrie

2. Nautral Pelwis

Das Becken im momentan
vorhandenen Bewegungsumfang
von Norden nach Siiden und
umgekehrt rollen.

Das vorhandene Bewegungsausmal
wahrnehmen und dann in der Mitte
anhalten.

Achtung!

- Die uniere Rilckenmuskulatur sollte
entspannt sein.

D.h.: eventuell das Becken esin
wenig Richtung Norden
einstelien.

%. Pelvis Ubren

zur Erweiterung der Wahrnehmung
das Becken im Stundentakt,
beginnend bei 12.00 Uhr, im
Uhrzeigersinn drehen. Danach in die

entgegen gesetzte Richtung rotieren.

4. Lateral-Atmun
4

Hande seitlich auf den unteren
Brustkorb legen, Einatmung erfoigt
in die Nase und Ausatmung durch
den Mund (,Lippenbremse").

&

C
- Sehr effeidiv mit einem Tharaband um
den unteran Brustkorb.

- Atme in deinem gigenen Rhythmus.
Versuche bei der
Einatmung=Inspiration diec Rippen nach
auBen zu bewegen und bel der
Ausatmung=Expiration die Rippen zur
KOrpermitte.

- Deine Hinde oder Theraband diensn
hier als taldiler Reiz und zur
verbesserten Wahrnehmung.

e

5. Beckenstabilitdt:
Beckenboden & Transversus abd. in:
Entspannungsposition, Prone, auf
allen Vieren oder Tisch Position, im
Sitz, oder Stand:

Vorstellung eines Lifts oder inneren
ReiBverschlusses, der nach oben und
dann nach innen zur WS gezogen
wird.

Kombiniert mit der vorher gelibten
Atmung.
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6a. Stern:
1.Teil: Gleiten der Beine

Entspannungsposition
Ubung:

a) mit Ausatmung, Beckenboden
und unteren Bauch anspannen, dabei
bleibt Pelvis stabil in NP,

b) mit Einatmung gleiten eines
FuBes auf dem Boden, ohne daB das
Becken sich bewegt.

¢} mit Expiration das Bein in NP
zuriickgleiten,

Mit néchster Inspiration folgt das
andere Bein.

Achtung!

- Das Knie nicht voliends strecken.
Ebenfalis Vorsicht beim Wechsel der
Beine> > =>Beckenstabilitat!

¢ (DS & ruét%% Gllgr  +Wdot
oD

6b. Stern:

2. Teil: Heben der Arme

Entspannungsposition

Ubung:

a) mit Exspiration Beckenboden-
Bauch anspannen,

b) mit Inspiration Heben des
gestreckten Armes,

c) mit Exspiration den gestreckten
Arm zuricklegen.

Mit ndchster Inspiration folgt der
andere Arm.

Achtung!

- Bei ca. 20°, Schuiterblatt beckenwarts
stabilisieren.

- Uberstreckung der Brustwirbeisdule
vermeiden.

o 1;“‘;::{,‘;;_.3 as@molone
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6c¢. Stern = Kombination
von diagonalem Arm + Bein,

Achtung!

- mdglicherweise fiir viele zu
anspruchsvoll, deshalb auch fiir
Intermediate Mat-Program geeignet.
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e
Dhgt £
e

Entspannungsposition:

starte mit geschlossenen Beinen.

U

a) mit Expiration BeboBa
anspannen,

b3 mit Inspiration Knie nach auB3en
fuhren,

£} mit Expiration wieder zur Mitte.

Mit ndchster Inspiration folgt das
andere Knie. 4x

Achiung!
- Beginne mit kleiner Bewegung nach
auBBen; Beckenstabilitdtil!

o Belhon — S - Skls

8. Knie-Exte

R R R ST T

Entspannungsposition, beide Knie
zusammen halten.

U:

a) mit Exp. BeboBa anspannen,
b) mit Insp. ein Knie strecken,
¢) mit Exp. Knie beugen,
alternierend oder 3x je Seite.

Achtung! Beide Knie wahrend der
esamten Ubung zusammen halten, ais
wiren sie fest verschweiit

& Rednen - HJS - Sioli
® Ruie. My
PN g
Addadlorn \2%1&\&8»‘4‘1%
+ Surbung / Sffuwngy O -
et g kn

9.Treppenstufe

e |

ST i
Entspannungsposition
U
a) mit Exp. BeboBa anspannen und
Heben des Beines in eine
Stufenform,
B} mit Insp. die Stufe halten,
£} mit Exp. den FuB abstellen.

4x.
Achtung!

- Oberschenkel sollte vertikal und
Unterschenkeal nahezu horizontal
eingestellt sein, so dass eing
Stufe entstent.

Spater: bei guter Stabilisation,
versuche folgendes:

a) mit Exp. BeboBa anspannen und
Heben des Beines in eine
Stufenform,

k) mit Insp. die Stufe zuriickstellen,
<) mit Exp. das andere Bein in Stufe
bringen; usw 4x.

Achtung?
~  Hier missen die
Stabilsatoren=BeboBa konstant
aktiviert werden.

¢ Srdd Bedewn - ADS
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10. Loffel 1. Regantropfesn:

11.1 gerade

-

LSTE b b
£\

A LERW. e

Femur rithren: mit Band, ohne Band -, 0

Entspannungsposition

U Entspannungsposition mit vertikal

@) mit Exp. BeboBa anspannen, ein gestreckten Armen

Bein in die Stufe, Theraband um den ,

distalen Oberschenkel legen und t: mit oder ohne BeboBa-

beide Enden mit der gleichseitigen Anspannung,

Hand flhren, &) mit Insp. eine Schulter heben,

B) nun lasse deinen Oberschenkel b} mit Exp. die Schulter fallen lassen,
tief in der Hiifte kreisen, dabej die wie einen Regentropfen,

Atmung flieBen lassen, © \thaw&w%% = Ew&t;mm?(j‘ %@_ Seite
Achtung? O Nl s -

- Flr bessere Kontrolie und rghfgereﬁ 11.2 diagcﬁa!

Bewegungsablauf kann so gelbt 'ﬂn"“aamr S

verden:

b) mit Insp. einen Kreis und
C) mit Exp. einen Kreis.

dann Wechse] Zum anderen Bein.

Entspannungsposition mit vertikal

s gestreckten Armen,
@) mit Insp. OS nach unten y. U"t BeboBa-Anspannung.
auBen bewe en, o .
b) mit Exp.%s nach oben u. innen a) mit Insp. eine Schulter heben,
bewegen dabei wird der gestreckte Arm

' 5 je Richtun diagonal, *gen Himmel, tiber den

g- Brustkorb geflihrt,

Achtung b) mit Exp. die Schulter fallen
Probiere es einmal ohne Theraband, lassen; wie einen Regentropfen.
fur einige bestimmt einfacher., 3% je Seite
® EA Sl Ss | M Gl oty
oA 4 o, A

LO AN & o 6

o Wuﬁg& WA
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Entspannungsposition mit Armen in
Kreisstellung vor der Brust, Hande,
Ellenbogen und Schultern in einer
Linie, Fingerspitzen beriihren sich.
(1

a) mit Exp. BeboBa anspannen,

b} mit Insp. beide Arme, leicht

ebeugt_" nach auBen fithren,
o : U\%@{%&QQ

A

U...I’W‘\-Ok“‘

o W. serecken @ﬂe’&‘“‘-

<) mit Exp. beide Arme wieder zum
Kreis fiihren

Achtung!

- Beim Offnen der Arme wird die
Aufmerksambeit auf die exzentrisch
arbeitende Brustmuskulatur gelegt.

- Beim Schlieen des Kreises (wenn die
Fingerspitzen sich berlihren) liegt die
Aufmerksambkeit auf der
Schulterblattmuskulatur (M.serratus
ant.) = Bewegen der Schulterblatter
nach antero-lateral.

- Stelle dir vor, du umarmst einen
dicken Baumstamim oder grofen Ball,

- Am Ende caudalisiere deine
Schwlterbliatter ein wenig, um dia
Pectoralis-Spannung zu verringerm.

13. Chicken wings

(auch im Sitzen oder Stand mdglich)
Fortfitlhrung aus dem Kreis Ubung 12
U:

a} mit Insp. wurden die Arme
gedffnet,....jetzt nur noch in eine U-
Form ablegen, dabei bilden
Ellenbogen-Schulter-Schulter-
Ellenbogen eine Gerade, die
Ellenbogen sind im 90° Winkel,
darausfolgt: die Unterarme liegen
parallel zum Kopf,

1) mit Exp. erfolgt eine
Initialbewegung der Schulterbléatter
in caudaler Richtung, also weg von
den Ohren, die Ellenbogen folgen
nach unten in Richtung der Rippen,
dabei Langmachen der WS,

o Sl &mm@e@kﬂ;
< “Ob‘l &IQL\LLL me“
¢) mit Insp Gleiten der Ellenbogen
zurick in die U-Form.

4x.

Achtung!

- Hier kann dis Atmung auch

andersherum erfolgen.

- Der Brustkorb sollte sich nicht unndtia

von der Matte entfernan. Also Rippen

zum Bauch ziehen, leichter zu erreichen
mit der Expiration,

= mefun et lun dor A
oo VEgrer (e AT (
N{ikﬁf’:&/&w ,
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14. Hiiftbeuger-Dehn-
Position = Wahrnehmungg,
ob Hiiftbeuger verkiirzt sind

Entspannungsposition

U:

a} mit Exp. BeboBa anspannen und
ein Bein zur Stufe, diese wird mit
beiden Handen gehalten,

b) mit Insp. ein Bein
hinuntergleiten. In dieser Stellung
wahrnehmen, ob die Hiftbeuger
verkirzt sind,

¢) mit Exp. das Bein zuriickgleiten.

Achtung!
- Strecke ziso das Bein nur scweit aus
das keine Bewegung im Becken erfolgt.

15.Ischiocrurale-Dehn-
Position mit Theraband
= Wahrnehmung,

ob die hintere
Oberschenkelmusikuiatur
verku;gt ist

r%g-‘r'\ o
é_
1)
!
‘ & .‘I, g I
] o]
< m., ’ﬁ’ SR S
Entspannungsposition
U:

a) mit Exp. BeboBa anspannen, ein
Bein in die Stufe, Theraband
sorgfaltig um den FuBballen legen
und mit jeweils einer Hand ein Ende
greifen,

Achtung!
- Bevor du das Bein streckst, solltest du
die Stufe wieder eingenommen haben.

) mit Insp. das Bein nach oben

strecken ohne NP zu verlieren. In
dieser Stellung wahrnehmen, ob die
Hiftstrecker verkiirzt sind.

c) mit Exp. das Bein wieder beugen
und absetzen.

Achtung!

- Achte auf deine Beckenstabilitdt und
auf volistandige Knieextension.

- Gehe vorsichtig in die Dehnung hinein,
ein leichter Dehungsreiz ist ausreichend.
- Atme ruhig und in deinem Rhythmus.
- Du kannst die Dehnung halten, bis
dieser leichte Dehnungsreiz nachlasst,
dann versuche das Bein weiter in die
Dehnung hineinzufihren (3-4x).

- Cbacht, das ist Millimeter-Arbeit.

- Kein Konkurrenzkampf bitte!

- Konzentriere dich nur auf dich und
deine I\’illskutniur

A w&l&x »S s&% OZI%}V
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eine sehr komplexe, anfangs sehr
langsame Mobilisations-Ubung.

Entspannungsposition

Hilfe: Tennisball zwischen die Knie,
um ein Auseinanderfallen der Beine
zu vermeiden.

L

2} mit Exp. BeboBa anspannen und
das Becken Richtung Norden rollen,

&} mit Insp. das Becken in die NP
rollen. ca. 3x.

Beim vierten Male wird das Becken
leicht angehoben bis zum 1. oder 2.
Lendenwirbel, dabei die

Glutealmuskulatur anspannen, diese

EQSJS‘Q", mit einer Insp halten

und mit der darauffolgenden Exp.
die Lendenwirbelsaule senken und
mit der nachsten Insp. das Becken
in NP rollen, dabei Langmachen der
gesamten WS,

Diese Ubung wird insgesamt ca.
4-6x segmental progressiv
wiederholt, bis der 7. Thorakalwirbel
oder die unteren Schulterblattspitzen
erreicht sind.

Cariiiung

3, N 1
bozu weil

~ Beim segmentalten Herunterrallen der
BWS wird der Brustkorb ,soft™ gehaltern,
so dafd du Wirbel fiir Wirbel fir Wirbel
usw........{segmental} herunterbringen
kannst bis du das Becken erreicht hast,

Variante:

- Bei ausreichender Kontrolle kann
der Brustkorb mit der Insp. gehoben
werden, um dann mit der nachsten
Exp. die WS segmental ab zu rollen
bis zum Becken.

- Hier folgt wieder die Insp. um das
Becken in die NP zu bringen.

° ¥ x%m@\'a,“ dae WS

s & '\N\R’JA\“Q"-'“‘. \&_d_&:' .
© \2-“0%\( ?.mk\l '&Q!\r\l “ﬁsc.\ﬁm)
@ Sifner 18P0 Quogy
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17, Curi-up

Entspannungsposition:

- der Kopf liegt auf den
verschrankten Handen,

- die Ellenbogen 45° Richtung Decke
positionieren,

- die Schulterblatter nach vorne-
unten stabilisieren (mé&glichst groBen
Abstand zu den Ohren).

Achtung!
- Die Arme und Schulterblatter bleiben
durchgehend in dieser Formation.

Hilfe: Tennisball zwischen die Knie.
ol fﬁf&&l&i‘.& osak et

17.1 Preparation
=Vorbereitung

a) mit Exp. BeboBa anspannen und
die Hande 1mm vom Boden
abheben, die Halsmuskulatur dabei
entspannen, denn der Kopf sollte von
den Handen getragen werden,

b) mit Insp. die Hande (Kopf)
wieder ablegen,

¢) mit Exp. Hiande wieder abheben,

¢} diese Position liber mehrere
Atemziige halten, dabei die Schwere
des Kopfes erspiren.

17.2 Straight

%
&l
P

a) mit Exp. BeboBa anspannen,
Hande anheben und nun das
Brustbein in Richtung Nabel
bewegen,
oder besser noch, die Rippen
bauchwarts ziehen, die BWS wird
segmental aufgerolit, den Tennisball
im Visier.
Rolle ca. bis Angulus inferior der
Scapulae.
) mit Insp. Abrollen der BWS und
Ablegen der Hande.

6Xx

Achtung!

Tip: Halte die Endposition und

nehme wahr, ob das Becken noch in
der NP steht, die Schulter bzw. die
Arme noch in der Anfangspositon
gehalten werden.

Ist die Halsmuskulatur noch entspannt
oder ziehst du etwa deinen Kopf nach
vorng’?

10
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17.3 Obligues

;Z.I: ._._.‘ T g 5
NG o

Position und Armstellung wie 17.
B

a) mit Exp. BeboBa anspannen und
die rechte Schulter diagonal zur
gegeniiberliegenden Hiifte fihren,
die Augen schauen am linken Bein
vorbei,

) mit Insp. zurick in
Ausgangsstellung,

«} mit Exp. linke Schulter zur
rechten Hiufte. 5x je Seite.

Achtung!

-Achte auch hier auf deine Rippen, die
sich der gegeniiber liegenden Hifte
anndhern.

-Halte die Schulterbldtter fixiert am
Brustikorb.

Zur Entspannung folgt das
Kopf-Rollen

Im Falle der Nacken ist wahrend oder nach
der Ubung zu spliren, was er bel korrekter
Ausiibung nicht solite, dann
empfehle ich folgendes:

Hande neben das Becken legen und mit
der Exp. den Kopf zur Seite rollen
lassen, also moglichst passiv und
entspannend, mit Insp. den Kopf wieder
zur Mitte und mit nachster Exp. den Kopf
zur anderen Seite rollen lassen.

Dies mehrere Male wiederholen,

18, Hifi-Rellen 1
Entspannungsposition mit
geschlossenen Beinen.

L

a}) mit Exp. BeboBa anspannen,
) mit Insp. die Hufte nach links

rollen,

¢) mit Exp. die Hiifte zurlick zur
Mitte rollen,
<) mit Insp. die Hlfte nach rechts
rollen.

je Seite 3x.

Achtunag!

~Beai dem Roilen der HGTte sollen dis
Knie und Fiide konstant
zusammenbleiben = Adduktorenarbeit,
d.h. ein FuB wird sich von der
Unterfldche abheben,

-da auch in der WS eine Rotation
stattfindet, ist bei der Exp. und
Zurtickdrehen des Beckens zuerst auf
die WS zu achten, d.h. Wirbel flr
Wirbel, vom Sternum bis zum Becken.

Variante: Arme in 90° Abduktion
legen, Handinnenfl&che zeigt nach
oben

- beim Rollen des Beckens, rollt der
Kopf zur Gegenseite - gleichzeitiges
Drehen der zugewandten Hand, plus
Schulter caudalisieren.

o wom Sl - Wil | Weskel wollln
© %MQX‘&\%%&%&U‘KE (wnlwvﬁ 6 t(.tznctﬂ )

11
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18. Hiift-Rollen 2

(etwas schwieriger)

= Kombination von Ubg. 8 + 18.
Knieextension + Huftrollen 1

L

a) mit Exp. BeboBa anspannen,
b)Y mit Insp. ein Knie in die
Extension und die Hiifte nach links
rollen,

c) mit Exp. die Hiifte zurtick zur

Mitte rollen,
d3} mit Insp. die Hufte nach rechts

rollen. je Seite 3x.

—fﬁxu&Qﬁﬂ%} ©

st

Lo %\.&Kl’b‘%&%‘t LUE’X&EQ N Qﬁ%"{&\_
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@ ‘L\ ’Qﬂ)"‘gowa?\‘.uevv;
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19. Diamant

Bauchlage: Daumen u. Zeigefinger
beider Hande zu einem Diamanten
(Raute) formen, die Stirn liegt auf
den Daumen.

Das Becken sollte jetzt in NP

liegen (beide SIAS u. Os pubis auf
dem Boden)

U

a) mit Exp. BeboBa anspannen u.
b) mit Insp. Schulterblatter
beckenwarts fihren, den Brustkorb
heben, der Kopf folgt.
Augenkontakt zum Diamanten, dabei
Langmachen der WS,

¢) mit Exp. den Brustkorb senken,
d) mit néchster Insp. entspannen
oder erneut abheben.

Achtung:

- Beim Heben des Brustkorbes
kommt die BWS in eine leichte
Kyphose, darausfolgt, die
Schulterblatter werden tendenziell
nach vorne gefiihrt.

- Die Position kann auch fir
mehrere Atemzlige gehalten
werden.

o G et er e tre e
o NACRNRY s W, el el

12
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20. Pfeii

Bauchlage: Stirn auf ein Kissen
gelagert, Arme entspannt neben den
Kérper liegend, Beine leicht
geschlossen.

U:

a) mit Exp. BeboBa anspannen und
beide Beine fest schlieBen,

) mit Insp. Schulterblétter nach
unten-hinten, Arme werden leicht
abgehoben, Handfldchen dabei zur
Hosennaht drehen, den Brustkorb
leicht anheben, dabei Langmachen
der WS,

c) mit Exp. den Brustkorb senken u.
entspannen, auch die Schultern und
Arme.

Variante: Halte deinen Pfeil fir
einen oder mehrere Atemzige.

= %a&uw/&ut%sqmwmr\g Vs lham.
o\, \‘TCXQQR%«U) asgemelne
@ Bdunsion RWS

21, Gmﬁes Kissen driicken

Bauchlage: Finger an die SIAS, oder
unter die Stirn. Oberkérper bleibt
wiahrend der Ubung entspannt.
Zwischen die Knie ein Kissen legen,
die GroBzehen bleiben wahrend der
gesamten Ubung in Kontakt.

U:

al) mit Exp. BeboBa anspannen und
Glutealmuskulatur anspannen.
Yorsicht! Nicht so fest, daB das Becken
seine NP verliert,

Diese Anspannung fiir mehrere
Atemziige halten,

b} mit Exp. wieder entspannen, von
distal nach proximal.

U:

a 2) mit Exp. nacheinander BeboBa,
Glutealmuskulatur und Adduktoren
(Kissen driicken) anspannen.
Vorsicht! Nicht so fest, dafl das Becken
seine NP verliert,

Diese Anspannung flir mehrere
Atemziige halten,

b) mit Exp. wieder entspannen von
distal nach proximal.

U:

a 3) mit Exp. nacheinander BeboBa,
Glutealmuskulatur und Adduktoren
(Kissen driicken) und Fersen
zusammen dricken, diese
Anspannung fiir mehrere Atemziige
halten,

b) mit Exp. wieder entspannen von
distal nach proximal.

s Bedesn - (35 ~ Gals,

13
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22, Ubergang:
Bauchiage - Restposition
von der BL in die Restposition

Bauchlage: beide Unterarme neben
dem Thorax ablegen, Hédnde neben
oder unter Schultergelenk.

U:

a} mit Exp. BeboBa anspannen und
Becken + Bauch gleichzeitig heben,
dabei den gesamten Rumpf mit den
Armen nach hinten schieben, so daB
der Po gemiitlich auf den Fersen
sitzt.

e

23. Rest Position

Sitzen auf den Fersen, Unterarme
vor oder neben den Koérper, die Stirn
liegt auf der Matte.

U:

a) die Atmung erfolgt jetzt in den
Bauch, damit soll der untere Riicken
gedehnt werden,

ca. 8 Atemzlge,

danach geht es in die Statue.

24. Stat

o

Ausgangsposition ist die Restposition
U
a) mit Exp. BeboBa anspannen und
langsam das Becken Richtung
Norden aufrichten, dann Wirbel fir
Wirbel folgen lassen, bis zum 12.
Brustwirbel,

b) dann erfolgt eine Insp. und damit
die Aufrichtung des Brustkorbes und
der Halswirbelsdule und nattrlich
dem Kopf. Zum Ende Langmachen
der WS und das Becken in die NP.
Achtung? Schulter und Arme bleiben
wahrend der gesamien Baweagung
entspannt und sollten sich in natOrlicher
Weise in den Bewegungsablauf
integrieren,

25. on your knee s
Ausgangsstellung Statue

25.1 up and down

U

a) mit Exp. BeboBa anspannen,

b) mit Insp. in den Kniestand,

¢) mit Exp. zurlick in den Fersensitz.
ca. 3x

Achtung!

- Gluteus max. mdchte maximale Arbeit

leisten.

- Aufpassen in der Endpos.: keine

Hyperlordose in LWS, Becken in NP.

14
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25.2 turnout

Kniestand:
U:
a) mit Exp. BeboBa anspannen,
b) mit Insp. ein Knie zur Seite
abheben, der FuB soll einen
Drehpunkt darstellen,
c) mit Exp. das Knie zurick.
3x je Seite

Achtung!
- wackelige Angelegenheit,
~ halte Becken nahezu in NP,
- halte den Drehpunkt FuB auf dem

Boden fixiert.

25.3 one foot in front and
back :

1
a) mit Exp. BeboBa anspannen,
vorsichtig das Gewicht auf ein Bein
verlagern und ein FuB vorstellen,
b) mit Insp. zurlick.

3x je Seite

26. get up and down
Ubergang von Statue in den Stand:
U:

a) mit Exp. BeboBa anspannen,
b} mit Insp. in den Kniestand,

¢) mit Exp. vorsichtig das Gewicht
auf ein Bein verlagern und ein FuB3
vorstellen,

d) mit Insp. in den Stand.

Oder als Ubergang von Stand in die
Statue: 2x je Seite.

27. Paraliel-Stand

freies Stehen: Beine hiiftgelenksbreit,
FiiBe in Parallele, Knie ,entriegeit”,
aber nur soweit, daB keine Hdohen-
minderung stattfindet. Becken in NP,
S_,chultern entspannt, Blick geradeaus.
U:

a) mit Exp. BeboBa anspannen,

b) mit Insp. halten und Langmachen
der WS, (stelle dir vor, du héttest
einen schweren Korb auf dem Kopf zu
balancieren).

Halte diese Anspannung (iber mehrere
Atemzuge.

c) entspanne mit einer Exp.

Achtung!
Versuche im aufrechten Stand, wahrend
verschiedener Ubungen, Blick horizontal
z4 halten

15



Nod

BodyBalancePilates®

28. Feder

Parallel-Stand

U

a) mit Exp. BeboBa anspannen,

b) mit Insp. ein Arm wie eine
schwebende Feder seitlich nach oben
fahren

£) mit Exp. den Arm nach unten
schweben lassen.

o Sl Glullodklak

Weiterfithrung in den
Sidebend.

3x je Seite.

29. Sidebend

Parallel-Stand:

eine Hand gegen das gleichseitige
Becken gestutzt.

U

=) mit Exp. BeboBa anspannen,

b) mit Insp. ein Arm seitlich nach
oben schweben lassen,

<) mit Exp. eine Rumpfseitneigung.

Achtung! Becken bleibt in NP.

) mit Insp. Aufrichtung der WS,
e) mit Exp. Herunterschweben des
Armes. je Seite 3x.

Variation: bei

d) mit Insp. Weitmachen der zu
offnenden Seite,

&) mit Exp. ein kleines bisschen
weiter in die Seitneigung.

Dieses kann 1-3x wiederholt werden.

o 1S stMiblatt
@
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30, Korkenzishar

I?_arallel -Stand oder Sitz:

U

) mit Exp. BeboBa anspannen,
%3 mit Insp. beide Arme seitlich,
leicht wie eine Feder nach oben
fuh

¢) mit Exp. Ellenbogen beugen und
beide Hdnde aufeinander, an den
oberen Teil des Hinterkopfes lehnen,
d) mit Insp. Schultern heben,

&) mit Exp. beide Schultern senken,
f} mit Insp. Ellenbogen nach hinten
fiihren.

Achtung! Dabel nicht die Schultern
heben.

g) mit Exp. die Arme, leicht wie eine
Feder, seitlich herunterfiihren zur
Ausgangsstellung, dabei Langmachen
der Wirbelsaule. 3x.

e Slalier Sl
G lﬂ\%&fb&d‘) copgemlane_
O&L«u& w o QEC \Q\ﬂpgf*
@ &(JJ L(ﬁl{ﬂf SXQL)L

© RC;;\CL:%&CW
D ogpele + R Rrowgguncin

Zi. bilaterales Haeben
Parallel-Stand:

Theraband oder Stab in den Handen.
Ll

3} mit Exp. BeboBa anspannen,

i’g} mit Insp. Arme gestreckt vor
dem Brustkorb nach oben fiihren,
dabei die Scapulae nach unten in den
Riicken stabilisieren,

¢) mit Exp. die gestreckten Arme
wieder nach unten. 3x.

32. verkehrte Kiimmziige
Parallel-Stand:

Theraband oder Stab in den Hénden.
U '

a) mit Exp. BeboBa anspannen,

b) mit Insp. Arme gestreckt vor
dem Brustkorb nach oben fiihren,

c) mit Exp. die Schultern mit einer
Initialbewegung nach unten fihren
und das Theraband oder Stab, je
nach Beweglichkeit in den Schultern,
--vor -- auf -- hinter -- den Kopf

fhren,
¢) mit Insp. wieder nach oben
bewegen. 4x.

17
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33. Tennisball-Lift
Parallel-Stand:
Tennisball zwischen die FuBgelenke.
Ut

&} mit Exp. BeboBa anspannen,

b) mit Insp. beide Fersen vom
Boden l6sen

¢} mit Exp. beide Fersen zum Boden
senken. 6x.

Achtung!

- Die WS gerade halten. Stelle dir vor du
hast einen schweren Korb auf dem Kopf,
den es giit zu balancieren.

- Diese Ubung langsam und kontroliiert
durchfiihren.

- Das Gewicht nach oben und nicht nach
vorne bewegen.

Variationen:

SchlieBe ein Auge.
Final: SchlieBe beide Augen.

grdssen.

34. Offnen des Herzens
Seitlage:

OS in 45° Winkel vor den Kérper,
Knie aufeinander fixiert, Becken u.
WS in NP, Arme gestreckt vor dem
Brustkorb, palmare Handflachen
aufeinander.

U

a} mit Exp. BeboBa anspannen,

1) mit Insp. wird der obere Arm,
Ellenbogen leicht gebeugt, in einem
Halbkreis zur anderen Seite gefuhrt.

Achiung!

- das Schulterbiatt nach unten fihren
und den Oberarm nicht hinter das
Schultergelenk bewegen. Die Augen
(Rotation des Kopfes) halten die
palmare Handflache im Visier (Spiegeal),
~ die Knie bleiben wahrend der
gesamien Ubung aufeinander fixiert.

<) mit Exp. wird die Hand wieder
zuriickgefihrt.

Dies ist u.a. eine Mobilisationstibung
der BWS und sollte deshalb eine
flieBende (ohne Kraft) Bewegung
sein.

ca. 6x, dann folgt andere Seite.

o Sl drodptlsan Won
SRR S mdsimicon
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35, Zirkel
Seitlage:

OS in 45° Winkel vor den Kdrper,
Knie aufeinander fixiert, Becken u.
WS in NP, Arme gestreckt vor dem
Brustkorb, Hande aufeinander.
Stelle dir vor, du hast einen Pinsel in
der Hand.

U

&) mit Exp. BeboBa anspannen,

b) mit Insp. fangst du an einen 2
Kreis vor dir auf dem Boden und
tiber den Kopf zu malen

¢} mit Exp. wird die Hand im Y2
Kreis Uiber das Becken zum

Achtung!

Dies ist eine Maobilisationstbung der
BWS und des Schultergiiitels und soilte
deshalb eine flieBende (ohne Kraft)
Bewegung sein.

ca. 6x, dann folgt andere Seite.
¢ mdbolefsabon - RS &
Shhedier

36. Leq lifts

36,1 Auster

Seitlage:

OS 45° vor den Kdérper, Knie
aufeinander in ca. 90° Stellung, FiiBe
halten wéhrend der gesamten Ubung
Kontakt zueinander, obere Hand
auf s Becken oder vor die Brust
gestitzt, Scapula leicht in den
Ricken fixiert.

U

a) mit Exp. BeboBa anspannen,

£} mit Insp. das obere Knie heben,
dabei den OS in seiner Langsachse
aus der Hifte schieben,

«) mit Exp. das Knie absenken. 4x.

19
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)

36.¢ Abduktio
Seitlage:

Beine ein wenig vor der
Kérperlangsachse aufeinander legen,
obere Hand vor der Brust stutzen.

Sk

) mit Exp. BeboBa anspannen,

i3} mit Insp. das oben liegende Bein
mit FuB in Flex-Stellung abheben,
Achtung! Ferse soll als erstes nach
oben geflhrt we d

EE

¢} mit Exp. das gestreckte Bein bis
in die Horizontale herunter fiihren,
¢) mit Insp. von der Horizontalen in

die Abduktion (nach oben). 4x.

Achtung!

-Als Stabilisations-Hilfe kann das untere
Bein in die Matte gedrickt werden.
-Kann auch mit Point oder entspanntem
FuB erfolgen.

36.3 Side Kicks

Seitlage:

Fortfihrung aus der Abduktions-
Ubung

U

a) mit Insp. gestrecktes Bein mit
FuB-Flex nach hinten fihren,

%) mit Exp. FuB in Point-Stellung
und gestrecktes Bein nach vorne
flihr

Achtung! - falis es zu wackelig ist, kann
das untere Bein angebeugt werden.

36.4 Adduktion

Seitlage:

oberes Bein vor das untere aufstellen
(wenn mdglich), ansonsten
unterlagern, mit Hand od. Kissen.

U :

a) mit Exp. BeboBa anspannen und
das untere gestreckte Bein, mit FuB
in Point, heben

b) mit Insp. das Bein senken.  4x.
© ovdk ey Pl shedenn , e,
‘E\.\% e\,'v; ’Qu?\. \\§
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36.5 prone

Bauchlage:

Stirn wie beim Diamanten auf die
Daumen legen.

L

a) mit Exp. BeboBa anspannen,
b) mit Insp. ein Bein heben,

£} mit Exp. wieder senken,
) mit Insp. folgt das andere Bein.

37. Heel kicks-Beginner
Bauchlage:

Stirn liegt auf Kissen, Fingerspitzen
kontrollieren SIAS. Beine parallel.
U:

a) mit Exp. BeboBa anspannen und
eine Ferse 1x zum Po ,schwingen® =
kontrolliertes Fiihren,

©) mit Insp. FuB ablegen,
c¢) mit Exp. die andere Ferse 1x zum

Po.
3x je Ferse.

Achtung!

- Versuche wahrzunehmen, wie weit du
dein Knie beugen kannst, ochne dein
Becken abzuheben.

- Beachte deinen Quadriceps: Wie weit
lasst er die Kniefiexion zu, chine das sich
Becken oder Femur bewegen.

- Malte zusatzlich Schulterblatter in den
Ricken stabliisiert, so dass die
LSchwinguing® nicht am Kopf ankoemmt,

<]

38. kisines Kissendriicken
Entlastungsiibung der LWS
Entspannungsposition:

kleines Kissen zwischen die Knie

P
L

al) mit Exp. nacheinander BeboBa,
Gluteus und Adduktoren (= Kissen
nspannen,

b) Anspannung Uber 2-3 Atemziige
halten,

¢} mit Exp. erst die Adduktoren,
dann den Po, und als letztes

BeboBa entspannen. 3x.

Achitung! Nicht zu stark pressen,
sonst verlierst du die NP deines
Beckeris, also auch hier kontrolliertes
anspannen des Po-bereiches.

© Kni'i&f%\wa Adoberieny
© 'GL&QW)‘J\(U}’L% o( (A)S
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349, Leg lift supins

{: aus Treppenstufe

a} mit Insp. das Knie nach oben
strecken

¢) mit Insp. das Bein gestreckt
absenken, aber nicht ablegen,

d) mit Exp. FuB in Point-Stellung
und das gestreckte Bein abheben.

a. 6x auf + ab

e) zum Abstellen, mit Exp. das Bein
zuriick in die Stufe und mit Insp. in
die Entspannungsposition

Achtung!

- Becken muss in NP bleiben,

- Das Knie gestreckt u. die hintere
0O5-Muskulatur bewuBt lang machen.

AA =38 cunhebsem (‘%&\H
EA - Bebn alosembeam (g Rauntin)

& Junkoardemstn
g Kovwcgrwc\cQwW\ dec Jstlulorerad bp

Nun eine ,Entspannungs™-
Ubung fur die FiiBe:

A40. rschen plilickean
Entspannungsposition mit einem
Bein in Hiftflexion gehalten von
beiden Handen hinter dem OS, also
dber 90°.

Das ist eine reine FuBiibung.

U:

a) mit FuB in Point-Stellung

i) mit den Zehen (= Flexion der
Zehen) wird die Kirsche vom Baume
gepfliickt

dann erfoligt

¢) eine Flex-Bewegung vom
FuBgelenk,

d) hier werden die Kirschen mit
einem Flick = Zehenextension, in
den, Uber dem Kopf stehenden, Korb
geworfen.

mindestens 5 Kirschen je FuB,

Viel SpaBB beim Sammeln.

s 1. aducker Redicon -
(LMQ\A runnuetiion < & oo’ G&LT%(ME&:

v Shewg
e B&«— Rt oy m.u.:&*n'e.{&tm
2 Tl okt
\WJ e (;6.-0(3\;\«
W L.
u, X M)nﬂhﬁ?bxm

WL abduldess haCoots
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41. tiny Mermaid

Seitstiitz:

Der untere Ellenbogen steht vertikal
unter der Schuiter, die Finger zeigen
nach vorne.

Die Schulter - das Becken und die Knie
sollten in der Kérperldngsachse liegen,
auf einer Geraden.

Knie-Flex. = 90°.

Die entlastete Hand liegt auf der
AuBenseite des OS.

Augen auf diese gerichtet.

u:

) mit Exp. Be-Ba anspannen,

i} mit Insp. das Becken heben.

Achtung! - Keine Beckenverdrehung.

Gleichzeitig wird der entlastete Arm ca.
170° gestreckt abduziert, dabei zeigt
die palmare Seite zum Boden und Arm
und Hand sind gestreckt.

Der Kopf dreht zum stiitzenden
Ellenbogen = Augen zum Boden.

c) mit Exp. alles wieder zurtick.  5x.

Achtung!

- Das Becken berthrt nur leicht den Boden,
- Achte auf achsengerechtes Auf- und
Abbewegen des Beckens.

AnschlieBend erfolgt eine Lateral-
Dehnung:

im Seitsitz:

Ist diese Position nicht méglich, bringe
den (hier im Bild) rechten FuB nach
vorne.

Lateral-Dennunyg

Die Huften werden gebeugt und der
eben stutzende Arm wird Uber den Kopf
gefuhrt. (Palmar nach unten zeigend)
Halte diese Pos. liber mehrere
Atemzige.

a) mit der Insp. weite deine Rippen
auf der zu dehnenden Seite,

b) mit Exp. versuche dich vermehrt in
die Lateralflexion zu begeben.
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42, Tisch

Auf allen Vieren (Hande u. Knie)
Hande unter den Schultern,
Ellenbogen sanft gebeugt.

Knie unter den Hiftgelenken.
Becken in NP, Kopf in Verldngerung
der Unterlage gerichtet = Blick leicht
schrag nach vorne richten.

42.1:

a) mit Exp. BeboBa anspannen,
1) mit Insp. Anspannung halten,
¢} mit Exp. entspannen. 3x

42.2:

a) mit Exp. BeboBa anspannen,

b) mit Insp. ein FuB nach hinten
leiten

¢) mit Exp. den FuB zuriick gleiten,
d) mit Insp. den anderen FuB nach
hinten gleiten.

Achtung! - Beckenkontrolie.

42.3: wie 42.2, aber
b) mit Insp. gleiten und das
te Bein abheben.

Achtung! - Becken nicht lippen.

42.4:
a) mit Exp. BeboBa anspannen,

) mit Insp. ein Arm gestreckt nach
vorne abheben

¢} mit Exp. den Arm zuriick,
d) mit Insp. den anderen Arm
gestreckt nach vorne abheben.

3x je Seite.

Achtung?

- Schuiterblatt nach unten-hinten

fihren, die andere Schulterbiatiseite

muld vermenrt

stabilisieren> »>»Serratus-Aktivitagin
Zc@m&w e Whle 20 \@\-&m?

- -‘Eﬁ(ﬁm@ﬂwQB &w{a{m (e WIS
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42.5: Katze

a) mit Exp. BeboBa anspannen, und
das Becken in Richtung Norden
bewegen, dann folgt in natiirlicher
segmentaler und

physiologischer Weise die
Lendenwirbelsdule, Brustwirbelséule,
Halswirbelsdule und als letztes der
Kopf.

Es entsteht das Bild einer sich
streckenden Katze oder eines sanft
geschwungenen Hugels.

b) mit Insp. wird diese Formation
geweitet,

c) mit Exp. wird das Becken wieder
in Richtung NP bewegt, es folgt LWS,

BWS, HWS und als letztes der Kopf.
4x.

Achtung!
- auch hier segmentale physioclogische
Bawegung.

42.6: Push-up triceps

aus dem Tisch, FliBe abgehoben und
Uberkreuzen.

W

z ) mit Exp. BeboBa anspannen und
die Ellenbogen beugen, die bewegen
sich zu den eigenen Rippen.

nicht nach

Achtung! Drilcke dich dabel
hinten, das Gewicht bieibt auf den

Armen.

b) mit Insp. die Arme strecken.
4x

Achtung!

- Die Arme nicht Gberstrecken.

- Die Augen scliten einen Punkt auf dem
Boden fixieren und auf dieser gedachten
Linie bewegst du dich auf und ab,

- Die Bewegungsachse sind die
Hiftgelenke.

42.7: pectoralis

a) mit Exp. BeboBa anspannen,
b) mit Insp. die Ellenbogen zur
Seite beu

¢) mit Exp. die Arme strecken. 4x.

Achtung!
-~ als Alternative anwendbar,

- Grund: die Brustmuskulatur ist
verkiirzt,

OfL
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43, Pilates-Stand = 1. Position
FlBe in V-Form(Fersen zusammen,
GroBzehen auseinander), Becken in
NP, Schultern entspannt, Blick

U

a) mit Exp. BeboBa - Gluteii -~ und
hintere-innere Oberschenkel
anspannen (Habe das Gefiihl, dass
sich die Oberschenkel ausdrehen
wollen).

Halte die Position fir mehrere
Atemaziige.

b) mit Insp. halten und Langmachen
der WS, (stelle dir vor, du hast einen
schweren Korb auf dem Kopf zu
balancieren).

Halte diese Anspannung Uber
mehrere Atemzlge.

¢) Entspanne mit einer Exp. von
caudal nach kranial.

Achtung! Halte dein Becken in NP.

44, Kraisen der Arme
Rilates-Stand :

Li

a) mit Exp. BeboBa anspannen,
s} mit Insp. die Arme in ca. 30°
nach vorn-seitlich einstellen, die
Hande und Handgelenke lang.

Lasse die Atmung flieBen und rotiere
deine Arme, von den
Schultergelenken, in schnellen
kleinen Kreisen.

oder
<) mit Exp. einen kleinen Kreis,
¢) mit Insp. den nachsten Kreis.

Variantionen:

- ein Kreis inwarts, den nachsten
auswarts.

- Handgelenke in nahezu 90°
Extension (siehe Bild).

Achtung! Die Schulterblatier bleiben
am Brustiorb stabilisiert.
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a} mit Exp. BeboBa anspannen,

3} mit Insp. die Arme seitlich auf 90°

Abduktion fiihren, dabei die
Schulterblatter beckenwarts

stabilisieren und Langmachen der WS,

es folgt eine Exp. in dieser Pos.,
c) mit Insp. Rotation der WS zur

Seite, Kopf dreht mit.

Achtu iig'é

ecken bleibt ir

1 NP

¢y mit Exp. zuriick zur Mitte.

3x je Seite.

46. Prasentation

Statue, Parallel-Stand oder Sitz:
Oberarm an die Rippen,
Ellenbogenflexion 90°, Unterarme
parallel zueinander, palmare
Handflache nach oben.

U
a} mit Exp. BeboBa anspannen,

b)Y mit Insp. Hinde in waagerechter
Ebene zur Seite, dabei die unteren
Schulterblattspitzen in Richtung der
Unterarme bewegen.

Achtung! Die Oberarme drzhen sich in
vertikaler Achse, werden aiso nicht vom
rustkorb entfernt.

£) mit Exp. die Unterarme in die
Ausgangsstellung. 4x.

Weiterfiihrung zur
Kleopatra:
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47. Kleopatra 48. Einbeinstand
Parallel-Stand Ul

J: a) mit Exp. BeboBa anspannen,
d) mit Insp. die Arme 6ffnen und vorsichtig das Gewicht auf ein Bein
die Ellenbogen strecken und die verlagern, und das entlastete Bein

nach vorne gleiten,

Hande pronieren.

Achtung!® - Das Standbein nicht
e) mit Exp. die Ellenbogen wieder tberstrecken.

zum Brustkorb, die Unterarme
zuriick zur Sagital-Ebene und als

letztes die Hande wieder supinieren.

b) mit Insp. das Bein zurickgleiten.

Achtung!
- Koordination ist hier angesagt.

Achtung!
~  Den Fufl nicht abheben.
- Zehen halten Kontakt zum Boden,
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5C. Roll downs

Achtung!

- Dies ist nicht unbedingt eine Ubung
flr die 1.5tunde.

Stehend an der Wand:

FuBe hiftbreit und ca. eine FuBlange
von der Wand, Knie in leichter
Flexionsstellung,

Becken in NP,

Kopf beriihrt die Wand nur leicht.

U

a) mit Exp. BeboBa anspannen und
das Becken Richtung Norden, um die
LWS an die Wand zu bringen, dann
in eine rollende segmentale Weise
nach vorne und unten bewegen.

Achtung!

-die Ubung beginnt zwar im Kopf, aber
die Bewegung wird vom Becken
eingeleitet, dann erst den Kopf—HWS-~-
BWS---LWS---Becken einbeziehen,

b} unten angelangt erfolgt eine
Insp., dabei die Knie strecken.
- Spurst du es?! -

¢) mit Exp. BeboBa erneut
anspannen und mit dem Becken
startend die WS segmental
aufrichten, (= Wirbel fiir Wirbel
gegen die Wand)
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d) wenn du bei den unteren Rippen
angelangt bist, dann erfolgt eine
Insp., fir die Aufrichtung des
Brustkorbes und der HWS

und als letztes des Kopfes.
Gleichzeitig wird das Becken wieder
in die NP eingestellt. 4x.,

Achtung!

Dieser Bewegungsablauf bedarf einiger
Praxis.

Es ist eine mobilisierende und auch
entspannende Ubung.

--- wahrend des gesamten
Bewegungsablaufes sind die

Schultergiiriel und die Arme entspannt.

--- beim Herunterrollen stelle dir vor,
dass die Arme dich nach unten ziehen.
--- beim Hochrollen die Schultern nicht
aktiv nach oben ziehen,

Have Fun and Enjoy it!!!

Alle Rechte an den Kursskripten
liegen bei BodyBalancePilates
(Copyright by BodyBalancePilates®),
insb. das Recht der Vervielféltigung
und Verbreitung sowie der
Ubersetzung sind nur dem Autor und
Verfasser vorbehalten.

Kein Teil der Informationsschrift darf
ohne schriftliche Genehmigung
reproduziert oder unter Verwendung
elektronischer Systeme gespeichert,
verarbeitet, vervielfaltigt oder
verbreitet werden.
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