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Pilates ist nicht nur ein Lifestyle-Trai-

o o
ning und formt den Kérper bzw. bildet
ein Six-Pack - nein, auch die Therapie r 1
hat die Pilates Methode entdeckt.

Pilates hat heutzutage einen hohen quali-  Der SAFS-Trainer Danny Birchler hat traditionelle Ubungen fiir den Einsatz

tativen Standard erreicht und wird auch in
den therapeutischen Behandlungen ange-
wendet. Der Bedarf ist da: 80 Prozent der
Bevdlkerung leidet an Riickenbeschwer-
den und an korperlichen Dysbalancen.
Grund: die Stabilisationsmuskeln sind zu
schwach. Die empfindliche Wirbelsdule
muss sozusagen die Belastung des Kor-
pers auf sich tragen.

Eine zunehmende Erkrankung unserer
Wirbelsdule ist der so genannte Morbus
Scheuermann. Er wird ausgelost durch
vermehrte Biegebelastung (langes ge-
beugtes Sitzen) bei gleichzeitig schwa-
cher Riickenmuskulatur. Die Wirbelkrper
werden an den Vorderkanten unverhalt-
nismadRig stark belastet; es kommt zu
Schdden an den Knorpel-Knochenverbin-
dungen der Wirbelkérper-Deckplatten
und Wirbelkorper-Kanten. Hierbei wird
die Wachstumszone an den Wirbelkorper-
Kanten geschadigt. Die Wirbelkdrper ver-
formen sich keilférmig und es entstehen
zerfurchte wie auch zerkliiftete Deck-
platten. Haufig ist die Distanz der Wirbel-
korper im Verhaltnis zur normalen Wirbel-
sdule stark verringert. Dadurch gerdt die
Wirbelsédule in eine Fehlstellung. Durch
die Keilform mehrerer Wirbelkérper
kommt es zu einer Hyperkyphose (Rund-
riicken) der Wirbelsaule.

.Pilates fiir die Therapie” kann:
¥ in der Rehabilitations-Behandlung
angewendet werden
D schonend die Rumpfmuskulatur bei
massiven Riickenleiden starken
D Blockaden im Beckenbereich
und in der Wirbelsdule losen
D kérperliche Dysbalancen ausgleichen
D unterstiitzend bei einer
Blasenschwéche wirken
D die Beweglichkeit

Danny Birchler, Pilates-Trainer und Aus-
trotz miihsamen Umstanden fordern

bilder sowie Reha-Trainer, aus der Schweiz
konzipierte die ,Pilates in der Therapie®-

1 Ab prep-Ubung 2 Half roll back mit Theraband
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3 Spine twist auf dem Stuhl,

} Eswerden nur die Arme und der } damit die Lendenwirbelsaule } die Ubung kann mit Stuhl
Kopf gehoben, entlastet und der Fokus auf das praziser ausgefiihrt werden
} fiir eine riickenschonende und zentrieren des Kdrpers gelenkt } geeignet bei einem Morbus
stabilisierende Ubungsausfiihrung, werden kann Scheuermann
geeignet z. B. bei einem Band- } geeignet z. B. bei Riicken-
scheibenvorfall beschwerden im LWS-Bereich




e-Technik

gegen Wirbelsdulen-Leiden modifiziert

Technik. Er hat vor zwei Jahren die Metho-
de in der Therapie mit Erfolg gestartet.
Kunden und Patienten hatten nach eini-
gen Wochen eine ersichtliche Verbesse-
rung in ihrer Rumpfstabilitdt und Beweg-
lichkeit erlangt. Die Methode ist heute in
der Therapie kaum mehr wegzudenken
und wurde als vorbeugende Methode in
der Praxis integriert. Neu hat Danny
Birchler mit den grossten schweizerischen
Therapie- und Massage-Schulen CELLSAN
und BODYFEET einzigartig die Pilates Me-
. thode fiir die Therapie in den Ausbildun-
gen eingefiihrt.

Die Pilates-Ubungen wurden so angepasst,
dass die Patienten ohne grosse Bedenken
ihre kérperlichen Schwachen starken kon-
nen. Die Ubungen werden langsamer, pra-
ziser, kontrollierter und mit gelenkscho-
nenden Bewegungen durchgefiihrt.

Vor allem das Pilates Care ist eine ideale
Unterstiitzung in der Therapie. Die Be-
handlungen kénnen auf dem Stuhl oder
auf der Behandlungsliege abgehalten
werden. Diese sind vor allem fiir Patienten
mit schwerwiegenden Krankheiten wie
Bandscheibenvorfallen, Morbus Bechte-
rew oder Arthrose sehr geeignet.

Zudem spielt das Theraband im Pilates

Pilates ohne Geriite: Die Bewegungen
werden fliefend ausgefiihrt, sind daher
besonders gelenkschonend.

4 Legslide

} lernen das Becken zu
stabilisieren,

} vorallem fiir Patienten mit
Riickenbeschwerden geeignet

auch eine wesentliche Rolle. Einerseits
fordert es die Ubungen kontrollierter aus-
zufiihren (Stlitzfunktion) und anderer-
seits kraftigt es die tiefliegenden Rumpf-
muskeln effizienter (Aufbaufunktion). Fiir
die Therapeuten und fiir die medizini-
schen Masseure erdffnet sich somit eine
neue Art von Therapie!

Der Therapeut kann fiir jeden Patienten
eine individuelle Behandlung zusammen-
zustellen und diese schonend und kon-
trolliert durchfiihren. Er begleitet und be-
treut den Patienten personlich bei der
Kraftigung und Starkung der Bauch- und
Riickenmuskulatur und erstellt eine ent-
sprechende Behandlung auf die Bediirf-
nisse hin.

Urspriinglich war die Pilates Methode fiir
das Eins-zu-Eins Training gedacht, wurde
dann in den 80er Jahren zum Lifestyle
Boom und entwickelte sich heute zu ei-
nem schonenden und rehabilitativen Trai-
ning fiir die Therapie.

Die Pilates Methode wird immer noch als
unterschatzte Methode angesehen. Einer-
seits kann sie vielen Krankheiten vorbeu-
gen und zur Rehabilitation dienen, ande-
rerseits — meist durch falsche Handha-
bung — sehr gefahrlich sein. Das wiederum
bewirkt das Gegenteil eines Aufbaus der
Stabilisation des Rumpfes .

In Zukunft wird die Bevdlkerung mehr auf
die Erfolge, die Qualitdt und die Arbeits-
weise eines Trainings oder einer Behand-
lung achten. @ Danny Birchler

5 single straight leg stretch
mit Theraband

} die Beine werden vom Theraband
gehalten, um die Ubung gelenk-
schonend ausgeiibt werden kann,

} Wirbelsaule kann besser
stabilisiert werden,

} Fokus Powerhouse

)} geeignet bei Riickenbeschwerden
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Danny Birchler

» Pilates Trainer /Ausbilder S.A.F.S AG
= LivingUp Coach & Pioneer
(Anti-Stress Methode)

» LivingUp Center-Inhaber, Ziirich

Danny Birchler ist Elite Fitness Instructor
Personaltrainer und entwickelte die Li-
vingUp-Anti-Stress Methode. In verschie-
denen renommierten Zeitschriften wie in
der ,Vogue®, ,Bolero” oder ,Annabelle”
wurde er schon als Beauty & Health-Ex-
perte befragt und verdffentlichte ver-
schiedene Berichte.

Er arbeitet bei der S.A.ES AG (Swiss Aca-
demy of Fitness & Sports) und leitet ver-
schiedene Kurse auf internationalen Fit-
ness-Kongressen. Bei Unternehmen hilt
er Anti-Stress Seminare, zeigt die Folgen
von Stress auf und geht aktiv mit verschie-
denen LivingUp-Methoden vor. Im Januar
2007 hat er das LivingUp-Center (Pilates
& Yoga-Center) in Ziirich eréffnet.

Mehr Infos: www.dannybirchler.ch

6 leg pull front prep

} die Knie werden nur leicht angehoben
) ganze Riickenmuskulatur-Starkung
) sehr effiziente Ubungen um die
Bauch- und Riickenmuskulatur zu
kraftigen
) geeignet bei Riickebeschwerden,
da die Wirbelsdule stabilisiert
werden kann.




