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Pilates: Die Prinzipien flir ein effizientes Training

Die Anwendung konkreter Prinzipien ist im Pilates grundlegend fiir effizientes Trainieren. Dabei
spielen Atmung und Kérperhaltung eine besonders wichtige Rolle.

Wahrend der Ubungsausfiihrung wird auf die Atmung und die axiale Verldngerung geachtet. In diesem Hilfsmittel
wird dargestellt, wie dies mit bestimmten Erklarungen unterstitzt wird.
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Hilfsmittel: Pilates - Prinzipien (pdf)

Quelle: Hessloehl, S., Frick, A.(2012). Modulunterlage «Pilates Ubungen», Gymnastik+Tanz.
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