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PILATES-METHODE

[ 2 ers als in den meisten
Fitnesscentern und Kraftkam-
mern werden bei Pilates die
Bewegungen anfangs langsam
und flieend ausgefiihrt, das
verringert die Verletzungsge-
fahr. Ziele dieser Form von
Korperarbeit sind eine nattirli-
che Haltung und ausgegliche-
ne Bewegung. Menschen, die
oft mehr als zwolf Stunden am
Tag sitzend arbeiten und un-
ter haltungsbedingten Riicken-
schmerzen leiden, lernen dabei,
die wichtigsten Haltungsmus-
keln zu aktivieren, den Rumpf
stabil zu halten und zu kurz ge-
ratene Muskeln zu dehnen.
Die Pilates-Methode arbeitet in-
tensiv und gezielt mit Kérper-
wahrnehmung und Bewusst-
sein. Thre regelmifige An-
wendung stirkt den gesamten
Organismus, wirkt durch die
Kraftigung des Korperzent-
rums entlastend fiir Hals und
Schultergiirtel und ist lindernd
fiir Stresssymptome.

Jeder Teilnehmer, eines Kurses
wird vom Trainerpersonal mo-
tiviert, seine individuelle Kor-
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GESUNDER LEBEN

Beweglichkeit und gute Korperhaltung sind nicht nur fiir Sportler,
Models und Schauspieler wichtig. Menschen, die beruflich in der
Offentlichkeit aufireten, brauchen im Job die richtige ,Kérperbalance
Innovative Unternehmen haben das erkannt und bieten ihren Fiihrungs-

krdften dazu entsprechende Workshops an. Die Pilates-Methode hat sich in .

den USA und in England seit Jahren bestens bewdhrt und findet auch in
Osterreich ein immer grofSeres Publikum.

\ORPERBALANCE

FUR IHRE KARRIERE

perbalance zu finden. Kraft
und Beweglichkeit flieBen har-
monisch ineinander iiber, die
Harmonie zwischen Geist und
Korper wird gefordert.

Gestnder LEBEN im Gesprach
mit der ehemaligen Leistungs-
sportlerin in Leichtathletik und
Volleyball, Lenka Garzon. Die
Miss Fitness Osterreich 1999,
Vice Miss Fitness Europa
2001 ist diplomierte Pilates-
Trainerin.

Gesiinder LEBEN: Wie kamen
Sie zu Pilates?

Lenka Garzon: Nach ca. 20 Jah-
ren Leistungssport in verschie-
denen Sportarten begann ich
Ende der 90er Jahre, mich auf
die Fitness-Aerobic-EM 2000 in
Baden vorzubereiten. Probleme
im Wirbelsdulenbereich zwan-
gen mich aber, das Training zu
unterbrechen. Nach unzéhligen
vergeblichen Therapien lernte
ich tiber Sportkollegen die pro-
minente Osterreichische Osteo-

patin und Physiotherapeutin
Birgit Frimmel kennen, die mir
die Pilates-Methode vorstellte
und empfahl. Der Erfolg war
sensationell: Ich konnte das
Training wieder aufnehmen
und wurde nur ein Jahr spéter
Vize-Europameisterin. Darauf-
hin wollte ich mich ndher mit
der Materie auseinander setzen
und absolvierte entsprechende
Ausbildungen in England, wo
die Methode seit vielen Jahren
sehr verbreitet und in Medizi-
nerkreisen anerkannt ist. Seit
zwei Jahren bin ich eine von
acht diplomierten Pilates-Trai-
nern in Osterreich — und biete
im Rahmen einer ganzheitli-
chen Physiotherapiepraxis in-
dividuelle Trainingsprogram-
me, Gruppen- und Firmense-
minare etc. an.
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