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Das erwartet Sie in


diesem Buch


Fühlen Sie sich verspannt und ungelenkig? Und möchten Sie eine moderne und für Sie neue Sportart erlernen? Dann ist dieses Buch die perfekte Wahl! Dieser Ratgeber wird Sie Stück für Stück in die Welt von Pilates einführen. Sie werden erfahren, wie Sie die vielfältigen Pilates-Übungen in Ihren Alltag integrieren können und interessante Fakten und Hintergrundinformationen zum Thema Pilates kennenlernen. Ihr Körper wird sich innerhalb weniger Einheiten völlig anders anfühlen und Ihr Lebensgefühl wird Sie viel leichter durchs Leben tragen.


Pilates führt dazu, dass Sie eine aufrechtere Körperhaltung bekommen, Sie werden mit regelmäßigem Training Ihren Körper dauerhaft zum Guten umformen und Ihre Muskeln stärken. Nicht nur Ihre oberflächliche Muskulatur wird durch Pilates-Training gefordert, auch Ihre tief liegenden Muskeln werden nicht ausgelassen. Lassen Sie sich von den neugewonnenen Erkenntnissen inspirieren und finden Sie die zu Ihnen perfekt passende Sportart. Nicht nur Sie interessieren sich in diesem Ratgeber für diese Methode der Körperstärkung. Viele Prominente schwören auf sie. Werden sie gefragt, wie sie sich so fit und ihren Körper so geschmeidig halten, ist Pilates immer eines der Geheimnisse. Megan Fox, Sandra Bullock, Kate Winslet oder Gwyneth Paltrow sind nur einige von den begeisterten Promis.


Dieser Ratgeber garantiert Ihnen eine völlig andere Sicht auf die Muskulatur des Menschen. Sie werden merken, wie leicht sich der Körper nach nur wenigen Einheiten anfühlt. Lassen Sie sich überraschen und zögern Sie nicht länger! Ihrem Wohlfühlkörper steht nichts im Wege.





Was ist Pilates?


Pilates ist nicht nur eine Art von Sport, sondern sie ist auch eine Art der Bewegung. Das Ziel von Pilates ist es, die Methode nicht nur bei den Übungen selbst, sondern ebenso bei allen Bewegungen, die Sie im Laufe des Tages und in Ihrem ganzen Leben ausführen, anzuwenden. Mit der Philosophie von Pilates sollte Bewegung Teil Ihres Lebens sein. Es geht nicht um die Anzahl und Häufigkeit der ausgeführten Bewegungen, es ist viel wichtiger, die Körperhaltung bewusst zu spüren und bei einer Veränderung der Haltungen ihr nachzuspüren. Die meisten Bewegungen führen wir unbewusst aus; weil wir sie in unserem Gehirn abgespeichert haben, weiß der Körper, was er wann bewegen muss, um in die gewünschte Position zu kommen. Doch Ihr Gehirn kann neue Nervenverbindungen schaffen!


Wenn Sie beispielsweise immer wieder eine Pilatesübung sinngemäß ausüben, das heißt, Sie achten explizit auf die angespannten Muskelgruppen, die gerade arbeiten, wird eine andere Nervenverbindung geschaffen. Die Nervenstränge werden dicker und Ihr Gehirn kann in Bezug auf diese Übung anders funktionieren. Umso mehr wir dann diese Verbindung nutzen, umso kräftiger wird sie auch. Pilates verleiht Ihnen dadurch eine bessere Körperwahrnehmung. Wenn Sie alle Teile Ihres Körpers mehr wahrnehmen, werden Sie selbstbewusster. Auch bei Schmerzen können diese viel genauer lokalisiert werden. Vielleicht lernen Sie beim Beschäftigen mit Pilates auch die menschliche Körperanatomie besser kennen.


Wenn Sie genauer wissen, wo sich welcher Muskel, welcher Knochen, welches Körperteil oder welches Organ befindet, wird es Ihnen garantiert leichter fallen, sich in Ihrem Körper einzufinden, und Sie können leichter feststellen, wo Sie noch mehr Übung benötigen und was Sie bereits super können.


Pilates kann man als Ganzkörpertraining sehen. Gerade Muskelgruppen oder Körperpartien, die Sie sonst eher weniger trainieren oder beanspruchen, werden genutzt und gebraucht. Selbst, wenn Sie Sportler oder Sportlerin sind und eigentlich muskulös sind, heißt das nicht, dass auch Ihre, bis jetzt unwichtigen, Muskeln optimal genutzt werden. Gerade die Tiefenmuskulatur kommt bei gewöhnlichem Krafttraining zu kurz.


Pilates ist für alle Altersgruppen perfekt geeignet, da es so gut an den Körperaufbau, die vorhandene Ausdauer und Kondition anpassbar ist. Manche Menschen nutzen es, um ihre Tiefenmuskulatur zu stärken, andere möchten Muskeln aufbauen und das Aussehen von Körperpartien ändern (z. B. die Stärkung der Oberschenkelinnenseite oder einen strafferen Bauch), wieder andere möchten durch Pilates eine aufrechtere Haltung erlangen. Pilates ist umfangreich; wenn Sie irgendwann einmal den Eindruck bekommen, Ihnen erscheint eine Übung zu leicht, dann können Sie diese bis zu einem gewissen Grad steigern, beispielsweise durch einen kleinen Wechsel Ihrer eingenommenen Position oder der Hinzunahme von speziellen Hilfsmitteln im Pilates-Bereich.
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