COSMO- BEAUTY - BODY

DAS IST |}
HARDCORE

Von unserem Core (dt.: Kern oder Rumpf) hdngt es ab, wie
aufrecht wir durchs Leben gehen. Dieses Pilates-Workout
starkt Bauch, Riicken und Beckenboden — genau
die Muskeln, die uns dynamisch und fit wirken lassen

GERADER BAUCHSTRAFFER

Ta AUSGANGSPOSITION: Ricken|age. die Beine sind gébeuat und hifthreit
gedffnet. Die Fibe stehen Aachaul der Matte, Die Arme liegen gestreckt seitlich
am Kirper, die Handflichen zeigen zar Matte, dia Augen sind geschlossen. Ziehen
Sigbeaim Einatrmen Ihr Kinn leicht zur Brist, Der Blick geht dabet zu den Knien.

1b AUSATMEN: Spannen Siedig Bauchmuskelnan, um Kopf und Schultern Wi
bl fiir Wirkel Yon der Matte zi1 16520, bis die Schulterblatter die Matte nicht mehr
berihren. Schieben Sie dabei die Rippen zusammen in Richtung Hifte. Glaich-
zeitig die Arme anheben, bis die Hande auteiner Linie mitdem Schultergslenk
sind, Die Finger Richlung Flife 2iehen, das Kinnist parallebzur Brust. Mitdem
nachsten Elnatmen halten Sie die Position, mit dem Ausatmen Follen Sie Wirkiel
fir Wirbkel zur Ausgangspasition zunick,

5- bis 10-mal von der Matte auf- und abrollen.
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e oure Nach-
richt; Man
crkennr das
Alter eines
Mensehen heute niclit mehr zwangs-
laufig am (resicht. Daltir aber ver-
raten die Kérperhaltung und unsere
Art zu gehen ofl sehr viel tiber unser
Baujahr, . Lin junger Mensch steht
aufrecht, har fliefende Bewegungs-
abldute und vinen federnden Gang.
(senan das crhilt man sich durch
Pilates®. sagt dic Pilates Trainerin
Michaela Bimbi Dresp, Man kann
sich eine jugendliche ITallung sogar
aariickerobern, weil bel diesem Trai-
ning die Beweglichkeit von Gelen-
ken und Wirbelsiule im Vordergrund
steht. Es geht heim Pilates vor allem
um eir starkes , Powerhouse®, so
heilir der stabilisterende Muskelgtin-
tel rund um den Mabel, (Corerraining
ist bestes Anti-Aging- Training Hir
Franen®, sagt die Expertin, ks ver
hindert Ferrpolsierchen um die Taille
und einen schwachen Beckenboden.
Und auch die Stimmung steige. weil
heim Trainine die Wohlfiblhormeone
Seroonin und Dopamin ausgeschiic
tet werden. Ubrigens: ., [ir Pilates
st e muie 20 spac”, besitigr Michacla
Bimbi-Dresp. Sie muss es wissen:
Thre ilteste Schiilevin ist 83 Juhre alr,
|ERT GFAT SAMEL

DER ROCHEN

sichtbarzu pewegen.

Ausatmen Kopf und Schultern absenkean.
Die Ubung 3- bis 5-mal durchfithren,

2a AUSGANGSPOSITION: Bauchlage Die Arme sind
gebeuat, din Stirn lieglauf den Fnaern. Der Anstand
rwischen Ohren Und Schullern ist so grof wie maglich,
dis Ramne sind gestreckt und geschlossen. Machen Sia
sigh beirn Enatmean so lang wie maglich, ohne s:chdabel

2h AUSATMEN: Heben Sie erst dan Bauchnabel, dann
Koptund Schuitern von der Malle, Dis Arme bewegen
sich dabei mitnach oben, dic Finger Bleiben an der Stirn
Baim nacnsten Eicatmens nochmals tang machen, beim
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MUSCHEL- STRETCH




HUNDERT
AUSGANGSPOSITION: Rickerla:
neken dem K

; f Lin

PILATES
FUR ALLE




PIESACKER

Ga AUSGANGSPOSITION: Rickenlage. Backen
leiehtnachvorne kippen, um ein Hohilkreur o ver
melden, Baine gestreckt nach oben, Heben Sie die
Arme schrag uber den Kopf, stabifisieren Sie die
Schulterblattor und zepken Sie die gestreckien
Beine 5o tief, dass Sie diese noch halben kénnemn.
G6h EINATMEN: Hebign Sia dig Armi, bis die Finger
zur Dackezeigen. Zichen Sie das Kinn zur Brust und
rallen Sie Wirbel fir Wirbel auf, bis Sie Ihr Gewicht
etwas hinter den Sitsbeinhackerbalancieren. Arme
und Fingerzeigerizu den FiBen.

Gc AUSATMEN: Zichen Sie Arme und Fnger zur
Decke und rollen Sie langsam Wirbel far Wirbelin
die Ausganasposiion 2urick,

Die Ubung 3- bis 5-mal durchftihren.




BEST OF
PILATES-
SPOTS
MONCHEMN:

“Pilates sparta Minchen
mikencher pilates-sports com
JENA:

Fiiztes Sports jera
Jens pilaies-sporls.co
BERLIN:

‘Pitates Sabi Kirs
kirsisabm, beriin
HAMBURG:

Pitates Peapls
pilateshamburoom
Pilates Bodymation
pilates-bodymotion.de
KOLN;

Aprings Kt

springs-koeln de
~Piiatos Bodvimaetion
pliares-hadymintion de

DARMSTADT:

Pilates Yersna Geweniger
pilates-darrstadide

. DRESDEN:

SportElements Dresden
sportellamentade
 LEIPZIG:
Pillatesdenimam Laipsan
pilatez 2enirum-Ioipeig.de
Weiters zeriifiier s Trainer . . N
unéﬁﬂﬁﬁfﬁﬂ%ﬁﬁ%ﬁdan. NACH UBUNG 7 IN DEN MUSCHEL-STRETCH GEHEN (siche (bung 3 )
s aush ol der Wabsie des
Deutschen Pilatesvectandes:
piinlgs-verhandde

SEITLICHE
BIEGUNG

AUSGANGSPOSITION: Setzen Sie
sich seitlich autdle rechte Pobacke
und legen Sie das rechite Bein ge-
beugl 2ul die Matle. Stellen Sie den
linken Fulivor dien rechten: Setzen Sie
die rechte Hand mit stwas Abstand
2ur Hile Nach auf, die Fingerspitzen
zeigen vom Korper weg, Strecken Sie
den Arm, lrgen Sie dic linke Hand auf
daz linke ¥nie, die Handflachs zur
Lecke. Stabilisisren Sie vor allem das
rechbs Sohulterblatt.

DIE UBUNG: Verlagern Sie ein-
abtmend das Gawichl aul dis rechis
Hand. Heben Si= das Becken an, beu-
gien Sieihre Wirbelsdule zur Seite und
flihren den Frken Arm Gber den Kept
3- bis5-mal pro Seite wieder-
holen. #
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