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Pilates zu
Hause







Pilates ist ein sehr gutes und effektives Training für den gesamten
Körper. Erfolge machen sich schnell bemerkbar und das allgemeine
Wohlbefinden wird gesteigert. Viele Übungen können auch problemlos
zu Hause gemacht werden. Dafür ist kein großes Equipment nötig.


















Was ist Pilates?













Fälschlicherweise wird Pilates oftmals mit Yoga gleichgesetzt. Es
hat aber gar nichts mit der jahrtausendalten philosophischen
Spiritualität und Lehre zu tun, die beim Yoga allgegenwärtig sind.
Körper und Geist sollen beim Pilates zwar auch gleichermaßen
inspiriert werden. Die Beweglichkeit und vor allem das
Körperbewusstsein stehen dabei aber noch mehr im Vordergrund. Der
Deutsche Joseph Hubert hat während des Ersten Weltkrieges Pilates
entwickelt, um bei den Soldaten im Lazarett den Heilungsprozess zu
beschleunigen. Das systematische Ganzkörpertraining wurde vor rund
100 Jahren entwickelt und umfasst mittlerweile mehr als 40
unterschiedliche Übungen zur Kräftigung der Muskulatur, vorrangig
der Beckenboden-, Bauch- und Rückenmuskulatur. Das Training kann an
speziell hierfür entwickelten Geräten erfolgen, es gibt aber auch
Pilates ohne Geräte auf einer einfachen Matte.
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