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Training zu Hause fur Jugendliche und
Erwachsene: Mit Pilates Korper und Geist starken

Ein regelmassiger Tagesablauf einschliesslich korperlicher Betatigung ist insbesondere in Zeiten
von reduzierter Mobilitat unerlasslich. Eine geeignete Trainingsmethode stellt Pilates dar: Sie
ermoglicht Beweglichkeits-, Muskel- und mentale Kraftigungsiibungen zu Hause auf engstem
Raum.

Pilates beinhaltet anspruchsvolle, aber sanfte Ubungen. Zu den Hauptvorteilen dieser Trainingsmethode gehdren
u.a. folgende Punkte:

Pilates-Training

+ braucht nur wenig Platz, kann also auf engstem Raum durchgefihrt werden;

« kann Schmerzen lindern, indem es die Tiefenmuskulatur starkt und das Becken
sowie den Rucken richtig stutzt;

« kann die Korperhaltung verbessern und die Silhouette verfeinern, indem
schwache Muskeln gestrafft und steife Muskeln gedehnt werden;

« kann dank der Verlangerung der Muskeln und der Breite der Gelenke zu einer
verbesserten Beweglichkeit beitragen;

« kann die Atmung verbessern und sie langsamer und tiefer werden lassen;

« kann die Koordinationsfahigkeit verbessern;

- kann durch regelmassiges Uben dabei helfen, den taglichen Stress zu bekdmpfen
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und ein echtes Wohlgefihl zu vermitteln.

Im Folgenden listen wir einige Grund-Ubungen sowie Hintergrundwissen zu dieser Trainingsmethode ach, die
sich fur alle eignet, die keine gravierenden gesundheitlichen Einschrankungen haben..

Zu den Ubungen

Hintergrund: Pilates - Fiir eine bessere Bewegungsqualitat
Wissen: Die Prinzipien

Wissen: Sprache und Begriffe (pdf)

Wichtiger Hinweis:
Liebe Interessierte

Alle vorgeschlagenen Ubungen wurden fiir den Sportunterricht und das Training konzipiert und
entsprechend formuliert. Sie lassen sich aber fir die Anwendung zu Hause anpassen und kreativ
umgestalten. Lassen Sie eigene Ideen und auch jene der Kinder und Jugendlichen mit einfliessen.
Ihr mobilesport.ch-Team
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