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Wie kannst du nur immer am letz-
ten Arbeitstag der Woche noch
immer so fit sein?“, fragte mich meine
Kollegin Freitag fir Freitag. ,,Keine
Ahnung, eigentlich sind wir abends
viel unterwegs, und manchmal komm
ich erst spit ins Bett*, antwortete ich
wahrheitsgemal. Bis es mir ein-
schoss. Natiirlich. Mein Freitagmor-
gen war der Grund dafiir. Morgen-
stund hat Gold im Mund, hab ich mir
noch beim Anmelden des Kurses im
Herbst gedacht. Undich tat gut daran.
Mittlerweile ist sie mir heilig: meine
Pilatesstunde. Von 7.30 bis 8.30 Uhr
ist meine Zeit. In diesen 60 Minuten
schenke ich nicht nur meinem Korper
mehr Beweglichkeit, sondern tanke
auch unendlich viel Kraft und
Energie. Dann, wenn sich alles nur
um Atmung, Kriftigung der Mus-

Fast dlle haltungsbedingten Be-

schwerden konnen beseitigt werden”

keln, Dehnung und Korperhaltung
dreht. Mit Schlankheit gesegnet, war
es nie ein Thema fiir mich, Pilates nur
wegen der Traumfigur schlechthin zu
machen. Es war vielmehr Neugierde
auf den Bewegungstrend, der immer
mehr Leute ansteckt und mitreif3t.
Warum sind nur alle so begeistert?,
hab ich mich noch vor Kursbeginn ge-
fragt. Jetzt weil3 ich es, ohne dass ir-
gendjemand die Werbetrommel dafiir
rithren musste. Und mittlerweile ist es
auch nicht mehr aus meinem Leben
wegzudenken. Unsere Trainerin ist
ein wahres Energiebiindel. Spitestens
nach der ersten Ubung sind wir putz-
munter. Sie bringt uns zum Lachen
und Kkorrigiert unsere Fehler bis ins
kleinste Detail. Keine Moglichkeit,
etwas falsch einzulernen.

,Nach 10 Stunden fiihlen Sie sich
besser. Nach 20 Stunden sehen Sie
besser aus. Nach 30 Stunden haben
Sie einen neuen Korper®, meinte
einst der deutsche Begriinder des du-
Berst sanften und zugleich effektiven
Trainings Joseph H. Pilates. Nur ei-
ne leere Versprechung? Nein, er
wusste schon, wovon er sprach. Das
Fitness-Programm hat Tradition.
Bereits in den 20er Jahren wurde die
Ubungsform, die zum ersten Mal asi-
atischen Kampfsport mit Yoga-Ele-
menten und westlicher Gymnastik in
Einklang brachte, entwickelt. In sein
Studio in New York — Pilates emi-
grierte 1926 nach Amerika — kamen
Tanzer und Schauspieler, die
durch ihren Beruf Probleme
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Keine andere Trainingsform
hat in den vergangenen
Jahren derart Furore
gemacht. Dabei ist Pilates
keineswegs nev, sondern
wurde bereits zu Beginn
des vergangenen Jahr-
hunderts entwickelt.

Von Susanne Zita

mit den Gelenken und Bandscheiben
bekommen haben.

Die ruhige Trainingsform gibt die
Moglichkeit, den Korper zu krafti-
gen, zu dehnen und zu entspannen.
Es hilft, die Haltung zu verbessern
und stirkt das Korperbewusstsein.
Das Hauptaugenmerk liegt in der
Starkung der Korpermitte, also der
Bauchmuskeln, die des Beckenbo-
dens und alle rund um die Wirbelsiu-
le. Charakteristisch fiir dieses Work-
out sind prézise ausgefiihrte Ubun-
gen mit sanften Bewegungen und
natiirliche, tiefe Atmung. Das Beson-
dere an Pilates ist, dass die Muskeln
kraftiger werden, ohne an Umfang
zuzunehmen. Das Resultat: ein
ausgeglichener Muskelapparat und
eine wohlproportionierte, dullerst
geschmeidige, dennoch kraftvolle
Figur. Das Kulttraining fiir Stars wie
Sharon Stone, Uma Thurman, Jodie
Foster und Madonna ist auch weiter-
hin auf Erfolgskurs. Und auch Arzte,
Osteopathen und Physiotherapeuten
wissen um seine wohltuenden Effek-
te, lastige Beschwerden loszuwerden.
,Das Wiedererlernen der natiirlichen
Beweglichkeit schafft Lebensfreude.
Bessere Haltung steigert die At-
traktivitit und das Selbstwertgefiihl.
Das Training bringt Leistungs-
steigerung; auch beim Sex. Und fast
alle haltungsbedingten Beschwerden
und Schmerzen konnen beseitigt
werden®, ist Barbara Mayr von der
Pilates Akademie in Wien (www.pi-
lates.at) und Autorin von ,,Pilates —
Allein zu Hause* iiberzeugt.

Wenn Sie Threm Riicken was Gu-
tes tun oder Ihre Bauchmuskeln for-
dern wollen und schweil3treibende
Fitnesseinheiten nicht Ihr Ding sind,
dann ist Pilates moglicherweise ge-
nau das Richtige fiir Sie!

Buchtipps:

@ ,Pilates — Allein zu Hause” von
Barbara Mayr, fir Anfanger, mit
Ubungs-CD, Ueberreuter Verlag,
14,95 Euro. ® , Pilatesbox” von
Antje Korte und Barbara Marckh-
gott, mit 40 Ubungskarten und
Begleitbuch, GU Verlag, 15,40
Euro.® ,Pilates” von Alycea Un-
garo, Dorling Kindersley Verlag,
15,40 Euro. ® , Bodymotion —
Pilates in Perfektion”, von Britta
Brechtefeld und Ute Weiler, Haug
Sachbuch, 18,50 Euro.
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