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Einführung


[image: image]




Pilates ist eine Disziplin, die ihre Vorteile sehr schnell entfaltet. Tatsächlich reichen ein paar Lektionen oder ein Dutzend Übungen aus, um die Wirkung auf Körper und Geist sofort zu spüren. Für den Körper ist Pilates äußerst wohltuend, es:

	Hilft bei der Korrektur der Körperhaltung, indem es die Flexibilität der Wirbelsäule erhöht und die Stabilität von Becken und Schultern verbessert.



	Verbessert die Koordination der Gliedmaßen.

	Stärkt die Bauchmuskulatur, stimuliert sie kontinuierlich und führt mit der Zeit zu einem kräftigen und flachen Bauch.

	Lindert Rückenschmerzen.

	Erhöht die körperliche Ausdauer.

	Wirkt als hervorragendes Mittel gegen Kopfschmerzen, die durch Wirbelsäulenkontrakturen verursacht werden.

	Löst Muskelverspannungen und erhöht die Muskelelastizität.

	Wirkt auf alle Muskeln des Körpers und ermöglicht Ihnen eine ideale körperliche Verfassung.



Pilates zielt auf Gesäß, Bauch, Beine, Arme und Rücken ab und kräftigt und strafft diese. Allerdings handelt es sich bei Pilates, wie bereits erwähnt, um eine ganzheitliche Aktivität, die auch der Förderung des geistigen Wohlbefindens dient. Wie bei allen Sportarten wird auch hier eine Dosis Endorphine und Dopamin freigesetzt, sodass Sie sich gut fühlen. Pilates bietet verschiedene mentale Vorteile, darunter:

	allgemeines Wohlbefinden.



	Verringerung negativer Emotionen und Steigerung des Selbstwertgefühls.

	Linderung von Ängsten und Irritationen.
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