ness

TEXT: INGE BEHRENS « FOTOS: MICHAEL STAVE

GRAZIE
SIALLBlLEHS |

1. BALANCGIEREN

In Riickenlage heben Sie [hre angewinkelten Beine
hoch. Armie liegen seitlich, Handflichen zeigen nach
unten. Wenn das Zentrum fest angespannt ist,
richten Sie sich mit dem Einatmen Wirbel fiir Wirbel
auf. Der Kopf geht mit, Nacken ist lang, Arme gehen
gleichzeitig nach oben, Schultern bleiben unten,
Brustbein vor! Die Arme sind in Endstellung etwas
vor dem Kopf, das gibt Stabilitit. Ziehen Sie sich
weiter hoch! Mit dem Ausatmen rollen Sie langsam
ab. Die Arme gehen nach unten und die Beine
wihrenddessen nach obensDreimal wiederholen!

In Amerikaist dieses Training langst ein
Klassiker:die PILATES- {NIK.

Die sanfte Kérperwelle fiir mehr Anmut
und Haltung schwappt nun auch zu uns.
AMICA prasentiert sechs Ubungen

as ist es, was sie
hat und ich nicht
habe?“ st eine der
Y quilendsten Fra-
gen der weiblichen Menschheits-
geschichte. Die resignative Ant-
wort lautet seit jeher: Schonheit!
Schneewittchens Stiefmutter er-
trug bekanntlich die Auskunft ih-
res Spiegels nicht. Wenn sie nicht
lingst gestorben wire, man hitte
ihr den dreifachen Mordversuch
an dem ldstigen Konigskind aus-
reden kénnen. Die Grundlage
wirklicher Schonheit bildet nim-
lich die Anmut. Sie dufert sich in
feinen Gesten und flieenden Be-
wegungen. Kein unerreichbares
Ideal, sondern trainierbar ...
Einer, der wufte, daf Anmut
eine dsthetische Determinante
fir wahre, innere Schonheit ist,
war Joseph Pilates. Der 1880 ge-
borene Superathlet und Zirkus-
artist entwickelte in den 20er
Jahren — inspiriert von fernost-
lichen Techniken — ein ganzheit-
liches, mentales und physisches
Trainingsprogramm: eine idea-
le Kombination von Stretching

und Muskelkriftigung. Die Leh-
re setzt eine fast meditative Kon-
zentration auf jede kleinste Be-
wegung voraus. Unnatiirliche,
unbewuflt ausgefihrte Gymna-
stik a la Turnvater Jahn lehnte er
ab. In ihrer Effizienz ist das Trai-
ning kaum zu tiberbieten, denn
der ganze Korper wird vom
Haaransatz bis zum kleinen Zeh
konditioniert.

Das Programm aus 500
Ubungen zielt auf die gleich-
mifige Kriftigung der tieferlie-
genden Kernmuskulatur. Diese
Minimuskeln mit ihren diffizi-
len Funktionen sind fiir die
Feinmotorik zustindig. Werden
sie gedehnt und gekriftigt, wer-
den die Bewegungen geschmei-
dig und weich — anmutiger. Die
Wirbelsdule wird elastisch, die
Haltung verbessert, die Silhou-
ette insgesamt gestrafft, ganz oh-
ne listige Bizepse. Nicht von un-
gefihr schworen Sharon Stone
und Madonna auf diese Ubun-
gen. Schon Katharine Hepburn
verdankte ihre raubkatzenglei-
che Eleganz zumindest zum Teil

Knien Sie sich hin, Beine hiiftbreit auseinander. Nabel zum
Riickgrat, Po fest, die Arme ziehen Sie nach hinten, Brustbein
anheben. Minimale Bewegung, aber sie muf prézise ausgefiihrt
werden. Mit dem Einatmen lehnen Sie sich zuriick und ziehen
Ihre Arme weiter zu den Fersen. Brust tendiert zur Decke.
Gehen Sie nur so weit zuriick, wie Sie noch Kontrolle iiber Ihr
Zentrum haben. Der Korper bleibt absolut gerade. Dann kommen
Sie mit dem Ausatmen wieder hoch. Dreimal wiederholen!

In Riickenlage ziehen Sie die ange-
winkelten Beine zur Brust. Die linke

Hand umfafSt das rechte Knie, die

rechte Hand das rechte Fufigelenk.

Strecken Sie mit dem Ausatmen das
linke Bein, wiihrend Sie gleichzeitig
das rechte Bein zur Brust ziehen.

Linken Fuf§ leicht strecken und etwas
nach auflen drehen. Ellbogen leicht
dffnen. Dehnen Sie sich maximal.
Becken ist stabil und rotiert nicht!
Jede Seite dreimal wiederholen.
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Legen Sie sich ausgestreckt auf den Bauch. Stiitzen Sie sich auf
die schulterbreit gedffneten Unterarme, Finger zeigen nach
vorn. Brustbein vor, Schultern gehen dabei nach unten, Kinn
anheben. Spannen Sie mit dem Ausatmen Ihren Bauch fest
an, Hiiften etwas anheben. Wihrend Sie einatmen, schwingen
Sie Ihr linkes Bein gezielt zum Po. Beim Zuriickschwingen
wiederholen Sie die Kickbewegung. Beim Doppelkick mit dem
rechten Bein ausatmen! Drei- bis fiinfmal pro Bein.

Das neue Training nach Joseph Pilates.

VonInge Behrens. vgs verlagsgesellschaft,

96 Seiten, Preis: 29,80 Mark

Sie liegen gerade auf der linken Seite, Steifibein und Beine

dieser Technik. Jetzt fafdt die klas-
sische Methode auch hier in
Deutschland Fuf3, Fitness-Clubs
wie das ,Meridian“ in Hamburg
nehmen die Pilates-Technik in
ihr Kursprogramm auf.
Atmungund Zentrierung sind
die Schliissel zu diesem Fitness-
Training. Mit Hilfe der Atem-
technik werden vor allem die
schriigen Bauchmuskeln maximal
angespannt und gestirkt. Steht
das Powerhaus unter Strom, wie
Pilates das Zentrum nannte, kann
jede Ubung in ihrem flieBenden
Ablauf prizise und kontrolliert
ausgefithrt werden. Schlanke Tail-
le, flacher Bauch und Knack-Po
sind das erfreuliche Resultat.
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KREISEN

/ ichtiger jedoch sind die
/ Gesundheitsaspekte:
V Das Becken wird stabi-
lisiert, die Lendenwirbel somit
entlastet. Genau dort,,wirken die
grofiten Gravitationskrifte und
fithren zu Riickgratverkriim-
mung und Riickenschmerzen,
erklirt Andreas Risch, Physio-
therapeut und Pilates-Trainer.
Als der Kérperguru Joseph
Pilates 1923 mit seiner Frau Clara
das erste Studio in New York eroft-
nete, zihlten die Ballettprofis der
Metropolitan Opera zu den ersten
Kunden. Er hatte ein martialisch
aussehendes Gerit entwickelt, den
Universal Reformer. An ihm lern-
ten die Ténzer, auch die schwachen
Muskeln zu benutzen und Bewe-
gungszusammenhinge zu verste-
hen. Damit kann der Teufelskreis
von Verletzung und Fehlhaltung
durchbrochen und das muskulire
Gleichgewicht regeneriert werden.
Die Entdeckungsreise in eine
neue Kérperwelt beginnt aller-
dings auf der Matte — dem wich-
tigsten Gerit. Und so kénnen
wir alle das entwickeln, was uns
bei der Bewiltigung der rauhen
Welt hilft: Anmut. (A

Legen Sie sich ausgestreckt auf die linke Seite. Beine um 30 Grad
nach vorne ziehen. Flexen Sie den unteren FufS. Den Kopf stiitzen
Sie auf den unteren Arm ab, wobei SteifSbein und Unterarm eine
Linie bilden. Den rechren Arm stiitzen Sie in Brusthéhe vor sich
auf. Heben Sie das obere Bein 20 cm an. Der Fuf8 ist geflext, der
Po ist superfest. Nabel zum Riickgrat! Wiihrend Sie gleichmiifSig
ein- und ausatmen, malen Sie iiber innen nach aufien mit dem
oberen Bein 10 bis 20 Kreise. Ihr Becken ist ein schwerer Quader,
kippt nicht nach hinten oder vorne. Wechseln Sie die Seite.

bilden eine Linie. Den Oberkorper stiitzen Sie auf Unterarm
und Ellbogen ab. Spannen Sie mit dem Ausatmen den Bauch
an, dann den Po. Beim Einatmen gehen Sie in die Diagonale
hoch. Driicken Sie die Faust fest in die Matte. Den rechten
Arm strecken Sie iiber den sich nach innen drehenden Kopf.
Atmen Sie oben einmal aus und ein. Mit dem Ausatmen
gehen Sie nach unten. Zweimal pro Seite geniigt!
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