
Inhalt
WISSENSWERTES RUND UM PILATES	 6

Was ist Pilates?	 6

Die positiven Wirkungen von Pilates	 7

ÜBEN MIT DEM BUCH	 8

So gehen Sie vor 	 8

Allgemeine Trainingshinweise	 8

Hilfsmittel	 9

Schritt-für-Schritt-Anleitung	 9

SCHLÜSSELBEGRIFFE FÜR EINE  
BESSERE KÖRPERAUSRICHTUNG	 11

VORBEREITENDE ÜBUNGEN	 17

Die Pilates-Atmung	 18

Das Powerhouse	 20

Körperausrichtung und -wahrnehmung	 22

TRAININGSBEGINN	 27

TRAININGSABSCHLUSS	 37

ÜBUNGEN AUF DER MATTE	 45

Rückenlage	 46

Im Sitzen	 60

In der Bauchlage	 65

In der Seitenlage	 68

In einer Stützposition	 72



ÜBUNGEN MIT DEM STUHL	 83
Im Sitzen	 84

In einer Stützposition	 95

Im Stand	 100

ÜBUNGEN AN DER WAND	 103

Mit dem Rücken angelehnt	 104

Im Stand seitlich zur Wand	 109

Stützend gegen die Wand	 112

MINI-PROGRAMME	 117

DIE AUTORIN	 136




