Ruckendeckung
durch Pilates

So wappnet man sich duBerst wirkungsvoll gegen negative Umwelteinfliisse

Ein starker Riicken gewahrleistet einen
vitalen Korper, gewappnet gegen die
Umwelteinflisse, auf die er schneller
reagieren kann. Heutzutage leiden etwa
drei Viertel der Bevdlkerung an Riicken-
beschwerden! Warum eigentlich? Zum
groen Teil sind die Stabilisations-
muskulaturen (tiefe Rumpf-Muskulatur-
schichten) nicht stark genug ausgeprégt.
Die Wirbelsdule trdgt die ganze Last — ein
Ungleichgewicht zwischen der inneren und
duReren Skelettmuskulatur entsteht. Vor
allem die tiefste Bauchmuskulatur (m.
transversus abdominis) hat einen enormen
Einfluss auf die Wirbelsdule. Sie schaltet
sich bei jeder Bewegung ein, um die Wir-
belsdule stets zu stabilisieren. Leider ist
dieser Einfluss zu schwach, Ungleichge-
wichte sind so vorprogrammiert.

Pilates starkt
von innen nach aufen
Eine gute Wirbelsdulen-Statik ist im Alltag
von groRer Wichtigkeit, um gezielt auf
{iberraschende Situationen reagieren zu
kdnnen, da unser Kérper sténdig von diver-
sen Umwelteinflissen umgeben wird. Die
Pilates Methode ist ein ganzheitliches Kor-
pertraining, das zuerst die tiefen Schichten
des Rumpfes starkt (Bauch- und Riicken-
muskulatur) und erst dann ist die ober-
flachliche Muskulatur an der Reihe. Die lo-
kale Muskulatur (Stabilisations-Muskeln)
garantiert eine aufrechte und gute Kérper-
haltung, stiitzt die Wirbelsdule und beugt
vielen Riickenkrankheiten vor.

Die  Flankenatmung ,Powerhouse”
spielt ebenfalls eine wesentliche Rolle und
hilft mit, das Kérper-Zentrum (Bauch- und

Riickenmuskulatur, wie auch den Becken-

Boden) zu aktivieren, um den Rumpf ge-
zielt zu stdrken und zu zentrieren. Die Pila-
tes Bewegungen wirken dann noch effizi-
enter und praziser. Das Zwerchfell trainiert
mit, die Hilfsatem-Muskeln werden ge-
starkt, die ganze Lunge ist im vollen Ein-
satz. Das Ziel ist aber auch, das Powerhou-
se zu aktivieren, bevor iiberhaupt irgend-

Spine twist

Kraftigung der tiefen
Bauch- und Riicken-

muskulatur, Beweglichkeit
der Wirbelsaule verbessern,
Beckenstabilisation im

Sitzen bei gleichzeitiger
Rotation der Wirbelsaule

eine Bewegung stattfindet,
damit sich die Wirbelsdulen-
Statik stabilisiert und die Zen-
trierung des Rumpfes gewdhrleis-
tet ist.

Hilfreich: Theraband und Ball

Das Theraband im Pilates zu integrieren
kann einerseits die Ubungen als Unter-
stiitzung erleichtern oder als Widerstand
erschweren. Die Bewegungen kdnnen
langsamer, harmonischer, kontrollierter
und gelenkschonender ausgefiihrt werden.
Zudem fordert es auch die Bewegungs-
qualitdt und steuert gezielt die tiefe Mus-
kulatur an. Interessant ist die Handhabung
auch mit dem Kleinball. Eine Heraus-
forderung fiir die Ubenden. Der Ball hat ei-
nerseits eine weiche, runde Materialbe-
schichtung und andererseits ist er sehr
vielseitig. Er kann als instabile Unterflache

(z.B. unter
Knie, Hand, Riicken und

Becken) oder auch als Massageball
verwendet werden. Die Pilates Bewegun-
gen erfahren unter einer instabilen Unter-
lage eine effizientere, koordinierte, mehr-
dimensionale und sensomotorische Wir-
kung. Nicht zu vergessen: die Riickenmus-
kulatur nicht nur stérken, sondern auch in
einer dynamischen Bewegung kréaftigen. So
kommt die lebenswichtige Sensomotorik
intensiver zum Zuge. Im Alltag finden viel-
filtige Bewegungsabldufe in alle verschie-
denen Richtungen statt. Um die Koordina-
tion zu fordern, sollte der Kérper mit neuen
Bewegungsmustern konfrontiert werden.
Das Gehirn trainiert mit, lernt die neuen
Bewegungsabldufe zu speichern und schult
die Tiefensensibilitat.




Spine stabilisation
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Rowing mit Theraband
Kréftigung der Arme, Kraftigung der
des Schultergiirtels Riicken- und Bein-

muskulatur, Kraft-
ausdauer der gesam-
ten Riickenmusku-

und oberer Riicken-
muskulatur, Becken-,
Schultergiirtel- und

Sensomotorik:
Muskeln koordinieren

Das so genannte sensomotorische Training:  Wirbelsdulen-Stabili- latur,Schultergiirtel-
Reaktionskoordination zur Erhaltung des  sation stabilisation
Gleichgewichts und zur Stabilisierung des
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Korpers. Vor allem die lokale Muskulatur Prang beats

kommt verstirkt zum Einsatz. Es wird nie
ein Muskel alleine gebraucht, sondern es
entsteht ein Zusammenspiel verschieden-
ster Muskeln. Das sensomotorische Sys-
tem ermdglicht uns, koordinierte Bewe-
gungen durchzufiihren und sich an die Um-
weltgegebenheiten anzupassen. Beispiels-
weise bendtigen wir ein sensomotorisch
intaktes System, wenn die Sensoren wie
Augen- (visuell), Ohren- (Akustik) und
Haut-Sensoren (Druck) beim Autofahren
stets fiir einen reibungslosen Stralenver-
kehr zusammen agieren miissen.

Die Empfangsorgane (Sensoren) bilden
die Basis, um eine Beziehung zwischen
Korper und Umwelt darzustellen. Die
Propriozeptoren (Eigenwahrnehmung des
Korpers) fungieren hier als eine Art Uber-
wachungssystem, welches gewdhrleistet,
dass die Muskulatur, Sehnen und Gelenke
sich in dem Zustand befinden, welches das
zentrale Nervensystem vorgegeben hat.
AuRerdem geben die Propriozeptoren
Riickmeldungen iiber mdgliche Abwei-
chungen. Zwischen diesen Rezeptoren und
dem zentralen Nervensystem findet also
ein stindiger Ausgleich von IST-Zustand
und SOLL-Zustand statt.

Eine leistungsfahige Sensomotorik spielt
in Alltag, Beruf und Freizeit eine ausschlag-
gebende Rolle, trdgt zur unabdingbaren
Kérperstabilitit, einem wesentlichen Teil
zur Gesundheit und der Leistungsentwick-
lung bei. Uberdies fordert ein koordinatives
Training gezielt auf iiberraschende Situati-
onen reagieren zu konnen. Aber Vorsicht ist
geboten! Wer schon ein Riickenproblem
hat, sollte nicht mit den Ubungen iibertrei-
ben, da ist eher ,weniger ist mehr” ange-
sagt. Schritt fiir Schritt die Kraft aufbauen
und die Grenzen der eigenen Kérperfahig-
keit kennenlernen und verstarken.

Kraftigung der tiefen Bauch- und Riicken-
muskulatur, Wirbelsdulen-Stabilisation
unter Widerstand des Therabandes, Starkung
der Arm-, Schulter- und Brustmuskulatur,
Schultergiirtelstabilisation

So kraftigt Pilates effizient den Riicken:

VierfiiRer mit einem Arm

Ab prep mit Ball

Verstarkte Aktivierung der
Bauch- sowie Riickenmuskulatur,
Kraftigung der Arme, der Schul-
tergiirtel- und der oberen Riicken-
muskulatur, Schultergiirtel- und
Beckenstabilisation, Koordina-
tionsiibung
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VierfiiRer Arm-Bein

Vertiefte Stirkung der Bauch- und
Riickenmuskulatur, Stabilisation
des Beckens unter einer instabilen
Unterlage mittels Kleinball,
Schultergiirtelstabilisation




