VORSORGE

Fiir welche Zielgruppe ist Pila-
tes geeignet?

Grob beschrieben, gibt es fiir
Pilates zwei Zielgruppen, wel-
che die Methode auf unter-
schiedliche Weise anwenden:

1) therapeutisch als Ergdnzung
zur Physiotherapie

2) préventiv und im Rahmen
eines ganzheitliches Trainings

Pilates nach Helge Fisher ist
von Physiotherapeuten weiter-
entwickelt worden und gehort
zu den anspruchsvollsten und
qualitativ hochwertigsten For-
men von Pilates. Die Methode
eignet sich besonders fiir Men-
schen, die an chronischen Rii-
ckenschmerzen, Sportverlet-
zungen, Osteoporose, Frauen-
problemen, wiederholten Ver-
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letzungen aufgrund von Uber-
belastung und an stressbeding-
ten Krankheiten leiden. Alters-
grenze gibt es keine: Kinder
konnen Pilates ebenso ausiiben
wie dltere Menschen, die unab-
hangig und mobil bleiben wol-
len.

Mit welchen typischen Proble-
men kommen Menschen
zu IThnen, um Pilates zu
erlernen?

Menschen, die unter Stress
oder an stressbedingten /
Krankheiten leiden. Personen,
die die meiste Zeit sitzend
arbeiten und unter haltungs-
bedingten Riickenschmerzen
und Ubergewicht leiden. Dar-
unter auch Jugendliche, die
eine starke skoliotische Hal-
tung haben. Aber auch Men-

schen, die Interesse an der Ent-
wicklung und Starkung aktiver
Balance und an ganzheitlichem
Training haben, sowie Perso-
nen, die in der Offentlichkeit
auftreten (Manager, Politiker,
Schauspieler, Musiker usw.).

Welche Erfolge kann man mit
Pilates erzielen, die man zum
Beispiel mit Gymnastik oder
Yoga nicht erreichen kann?

Bei Gymnastik geht es vor al-
lem um kérperliche Disziplin.
Dabei wird oft — ohne Riick-
sicht auf Warnsignale des Kor-
pers — der Bewegungsapparat
{iberlastet. Die Ubungen wer-
den fast mechanisch ausge-
fithrt, die Bewegungen sind zu
schnell und zu ruckartig. Das
kann in spéteren Jahren zu ne-
gativen Auswirkungen fiihren.
Bei Pilates hingegen steht der
ganzheitliche Aspekt im Vor-
dergrund. Der Mensch ist und
war immer eine Einheit von
Korper, Geist und Seele. Des-
halb spielen neben dem Kor-
pertraining eine vollwertige Er-
nihrung, Mentaltraining, Ent-
spannung, Visualisierung und
Imagination eine wesentliche
Rolle.

Yoga wiederum ist
das ,andere Extrem”. Es geht
dabei vor allem um das Erken-
nen und die Befreiung innerer
Energien mit Hilfe von Kor-
perpositionen. Das kann fiir
Menschen mit tieferen philo-

sophischen Yoga-Kenntnissen
durchaus Vorteile bringen. Pila-
tes jedoch entspricht mehr dem
europdischen Denkmuster und
vertieft Schritt fiir Schritt die
Entdeckung der Energiereser-
ven im eigenen Koérper. Man
lernt, den eigenen Korper auch
angenehm, positiv wahrzu-
nehmen — und nicht nur bei
Schmerzen. Die Anwendbar-
keit der Philosophie und der
Ubungen im Alltag jedes ein-
zelnen Menschen macht einen
Unterschied und den Erfolg
der Methode aus.

Wie lduft eine Pilates-Stunde
zum Beispiel fiir Anfinger ab?
Sind Geridte notwendig?

Der Stundenablauf wird vom
Trainer individuell auf die Be-
diirfnisse des Kunden abge-
stimmt. Ein personliches Ge-
sprach bildet den Anfang. Am
Beginn des Pilates-Unterrich-
tes stehen eine Haltungsana-
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