pilaters

Wer Riickenschmerzen, Schaden an der
Wirbelsdule oder andere Probleme mit
dem Bewegungsapparat hat, tut sich oft
schwer mit sportlicher Betdtigung. Da-
bei ist Bewegung gerade in diesen Fal-
len wichtig. Die langsamen, flieRenden
Pilates-Ubungen sind hier ideal und
konnen therapeutische Wirkung haben.

Haufigstes Krankheitshild und an erster
Stelle der Ursachen fiir Krankschrei-
bungen sind Riickenbeschwerden. Dabei
sollte man jedoch nicht gleich an die Wir-
belsdule denken. Denn nicht die Wirbel-
saule selbst halt den Korper aufrecht, son-
dern die um die Wirbelsaule liegende Mus-
kulatur. Ohne Muskeln wiirden wir trotz
Wirbelsdule zusammensinken. Bei einem
Ungleichgewicht der muskuldren Krafte
sind Fehlhaltungen und Schadigungen der

Wirbelsdule programmiert. Als Ur-
sachen von Riickenbeschwerden gelten
meistens eine mangelnde Korperbewe-
gung, einseitige  Korperbelastungen,
Uberbelastungen des Korpers oder eine
unzureichende Regeneration. Der Rund-
riicken und der Hohlriicken sind typische
Ungleichgewichts-Merkmale. Beim Rund-
riicken besteht ein Ungleichgewicht zwi-
schen der Brust- und der oberen Riicken-
muskulatur. Beim bekannten Hohlriicken
liegt ein Ungleichgewicht zwischen der
Iliopsoasgruppe, der Riickenstreckmusku-
latur und der Bauch- wie Gesdssmuskula-
tur vor. Die Folgen: Schmerzen im unteren
Riicken, eine reduzierte Belastbarkeit,
verspannter Nacken und Riicken.

Nicht das Kreuz, sondern der Nacken ist
das grofte Problem unseres Korpers. Eine
falsche Kérperhaltung fiihrt zu einer mus-
kuldren Dysbalance des Nackens und der
Halswirbelsdule. Ein sitzender Lebensstil,
Haltungsschwdche, monotone Dauerbe-
lastungen, falsche Bewegungs- und Hal-
tungsmuster fiihren auf Dauer zu Nacken-
problemen, verhdrteten und schmerzen-

Half roll back mit Rotation

den Muskeln, Kopfschmerzen, ja sogar zu
Migrane. Im Mittelpunkt stehen zwei klei-
ne, schwache Halsmuskeln — die vor der
Halswirbelsdule gegelegenen prdverte-
bralen Halsmuskeln - und flinf groRe,
stark ausgepragte Muskeln (Trapezius,
Schulterblattheber,  Nackenmuskulatur,
Kopfwendemuskel und Treppenmuskel),
die ihnen gegeniiber stehen.

Bei einer Fehlstellung wird der Kopf nach
hinten gezogen, die Nackenmuskulatur
verspannt sich, die Durchblutung ist ver-
mindert, die Halsmuskeln sind stdndig in
einer Dehnposition und werden zuneh-
mend schwaécher. Eine grosse Zug- und
Druckbelastung wird auf die Halswirbel-
saule ausgeiibt. Das kann sich nach lange-
rer Zeit degenerativ auswirken.

Es ist wichtig, dass die pravertebralen
Muskeln vermehrt gestarkt werden, um ei-
nem Ungleichgewicht entgegenzuwirken.
Sie bewirken eine Beugung der Halswir-
belsdule und des Kopfes nach vorne. Der
Nacken kann sich wieder entspannen, und
eine optimale Durchblutung wird gefor-

So lost Pilates korperliche Blockaden
. durch gezielte Be wegungen

Ausgewihlte Ubungen gegen hiufige Krankheitsbilder und
Beschwerden - Von Arthrose und Skoliose bis Kopfschmerzen

dert, was auch wichtig fiir das Gehirn ist.
Die Schultern kdnnen wieder entspannt
aufliegen. Eine lockere und aufrechte Hal-
tung ist das Ergebnis.

Im Pilates sind die in den ersten zehn Mi-
nuten ausfiihrten Vorbereitungsiibungen
besonders wichtig: Die Wirbelsdule in
neutraler Stellung aufrichten oder eine
Imprint-Stellung einnehmen, wenn die
neutrale Wirbelsdulenhaltung wahrend
den Ubungen nicht gehalten werden
kann. Die Schulter-, Nacken-, Beckenposi-
tion und das Powerhouse aufbauen. Die
Schultern sollten locker und entspannt
aufliegen, der Nacken resp. die Halswir-
belsdule in die Linge ziehen (Vorstellung:
eine kleine Orange zwischen Kinn

und Brustkorb einklemmen), das "
Becken wihrend den Ubungen stabi- \\F»,\

lisieren lernen.

Bei einer starken Riicken- und Bauch-
muskulatur sowie der richtigen Anwen-
dung des Powerhouses konnen Ubungen
wie Leg pull front oder der Teaser ohne
groRe Bedenken ausgeiibt werden.

Side bend

Pilates-Ubungen bei einigen
bekannten Krankheitsbildern:

D Hohlriicken/Hohlkreuz
Ursachen:

Dysbalance zwischen der Becken kippen-
den Muskulatur (Iliopsoasgruppe, Riic-
kenstreckmuskulatur) und der Becken auf-
richtenden Muskulatur (Bauch- und Ge-
sassmuskeln). Auch Bewegungsmangel,
falsche Bewegungs- und Haltungsmuster
und eine schwache Bauchmuskulatur kon-
nen zu dieser Haltung fiihren.

Gefahr:

Die groRe Druckbelastung der Wirbel-
korper im Kreuz kann die Bandscheibe
schadigen.

Ubungen:

Vermehrt Flexions-Ubungen ausfiihren.
Roll-Bewegungen verhelfen der Wirbel-
sdule, eine Flexibilitat aufzubauen und die
versteiften Wirbel zu lockern. Zu Beginn
in der Riickenlage die Imprinting-Stellung
einnehmen, damit keine Uberbelastung
im Lendenwirbelbereich entsteht.
Ubungbeispiel:

Half roll back mit Rotation

D Rundriicken
Ursachen:
Dysbalance zwischen der Brust-
und oberen Riickenmuskula-
R tur. Fiir diese Haltung

\\ sind auch falsche

Bewegungs- und
Haltungsmuster
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(lange gebeugte Haltung), Bewegungs-
mangel und eine schwache Riickenmusku-
latur verantwortlich.

Gefahr:

Durch eine Uberbelastung der Wirbel-
korper im Brustwirbelbereich kann die
Bandscheibe Schaden nehmen. AulRer-
dem kann es zu Verspannungen der Brust-
muskulatur,  Atembeschwerden  und
Gleichgewichtsstorungen kommen.
Ubungen:

Alle Ubungen sind positiv, die die obere
Riickenmuskulatur stdrken, insbesondere
Extensions-Ubungen (Oberkdrper aufrich-
ten lernen). Rundhalte-Ubungen besser
meiden. Achten Sie darauf, dass die Hals-
wirbelsdule in der Riickenlage nicht iiber-
streckt wird. Von Vorteil ist ein Kissen un-
ter dem Kopf.

Ubungsbeispiel:

Leg pull front

D Nackenbeschwerden

Ursachen:

Haltungsschwdche, falsche Bewegungs-
und Haltungsmuster, schwache praverte-
brale Muskeln, sitzender Lebensstil und
psychischer Stress.

Gefahr:

Dauerhafte Beschwerden wie Kopfschmer-
zen und Migréne, degenerative Verdnde-
rungen an der Halswirbelsdule und ver-
hartete, schmerzende Muskeln.

Ubungen:

In der Riickenlage den Kopf auf dem
Boden lassen, den Nacken in die Lange
ziehen und die Schultern entspannt auf-
legen. Den Kopf anheben, die praverte-

Side bend fortgeschritten
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Ausgangslage: Aufrecht sitzend, Beine gebeugt, Arme nach vorne gestreckt, bei der
Ausatmung Oberkorper zuriickrollen. Einatmen und Position beibehalten. Bei der
ndchsten Ausatmung den ganzen Oberkorper zur Seite drehen, Becken stabilisieren,
Einatmen, zuriickdrehen und bei der Ausatmung wieder zur Ausgangslage aufrollen.
Ubung 2-3x je Seite ausfiihren.

Ausgangslage: Seitlich liegend, Ellbogen
gebeugt am Boden, Knie gebeugt, Wirbelsdu-
le angehoben in die Linge gezogen, Kopf und
Halswirbelsdule in der Verlingerung der
Wirbelsdule. Bei der Ausatmung Becken an-

heben und stabilisieren, Schultern sind Ausgangslage: Seitlich sitzend, Arm am Boden abgestiitzt, der andere Arm ausge-

stabilisiert, bei der Einatmung wieder zur streckt, beide Beine am Boden gestreckt, bei der Ausatmung das Becken anheben und

Ausgangslage zuriick. den Korper in die Linge ziehen. Darauf achten, dass das Becken stabilisiert wird, den

Ubung 6-8x wiederholen. ausgestreckten Arm iiber den Kopf fiihren, bei der Einatmung wieder zur Ausgangsla-
ge zuriickkommen. Ubung 4-5x je Seite ausfiihren.
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bralen Halsmuskeln Schritt fiir Schritt
starken. Vorteilhaft ist eine Beginn in
Riickenlage und in sitzender Position.
Zum Beispiel ist der Spine stretch forward
geeignet, den Nacken und den Riicken in
die Ldnge zu ziehen und gleichzeitig das
Becken zu stabilisieren.

Ubungsbeispiel:

Spine stretch forward

D Arthrose

Ursache:

Knorpelschaden (Vorstufe), Unterentwick-
lung eines Gelenkes, Fehlstellung eines Ge-
lenkes (aus einer Verletzung), genetisch
oder hormonelle Beeintrachtigungen.
Gefahr:

Ausgangslage: Aufrecht sitzend, Beine gestreckt (konnen auch leicht gebeugt sein), Bewegungseinschrankungen treten mei-
Hénde hinter den Kopf, Ellbogen nach auRen haltend (Oberkoérper 6ffnen). Einatmen stens im Hiiftgelenk auf. Weitere Sympto-
zur Vorbereitung, bei der Ausatmung langsam den Oberkdrper nach vorne beugen. me sind Entziindungen und Schmerzen.
Versuchen, eine C-Kurve zu bilden, Becken stabilisieren, Nacken und Kopf in Linge Ubungen:

ziehen, Hande sind nur hinter dem Kopf aufgelegt, keine Druckbelastung ausiiben, Die meisten Pilates Ubungen sind mog-
einatmen, wieder zur Ausgangslage zuriick. Ubung 6 -8x ausfiihren. lich. Sie diirfen aber keine Schmerzen ver-
ursachen. Bei gewissen Ubungen sollten
Hilfsmittel wie das Theraband genutzt
werden - je nachdem, wie weit die Krank-
heit schon vorgeschritten ist.
Ubungsbeispiel:

Side bend

D Skoliose

Ursachen:

Entsteht meistens wahrend des Wachs-

tumsalters und verschlechtert sich mit

den Jahren. Die Ursachen von 80 Prozent

aller Félle sind unbekannt In 20 Prozent

der Félle ist Skoliose eine von Wirbelfehl-

bildungen, Nerven- und Muskelerkrankun-

gen, Knochenstoffwechsel durch Gewalt-

einwirkung (z.B. Unfall) oder Beinldnge-

Differenzen.

Gefahr:

Eine Verkleinerung des Brust- und Bauch-

raumes, Funktionseinschrankungen der

inneren Organe, Deformation und Verkiir-

zung des Rumpfes und Muskelverspannun-

gen kénnen die Folgen sein.

Ubungen:
2 Alle Pilates-Ubungen sind méglich. Hier-
beiist es wichtig, die Wirbelsdule zu mobi-
lisieren und zu stabilisieren. Auch fortge-
schrittene Ubungen kénnen miteinbezo-
gen werden. Da die Wirbelsdule eine seitli-
che Kriimmung aufweist, sollte die tiefe
Bauch- und Riickenmuskulatur um so
mehr gestdrkt werden. Somit wird einem
Ungleichgewicht entgegengesteuert.
Ubungsbeispiel:
Side bend fortgeschritten
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Spine stretch forward

Leg pull front
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Ausgangslage: Vierfiisser Position, Hinde unter die Schulter, Knie unter das Becken
positioniert, Wirbelsdule neutral beibehalten, Kopf und Halswirbelsdule in die Verlan-
gerung der Wirbelsdule ziehen, Powerhouse aufbauen. Bei der ndchsten Ausatmung
ein Bein am Boden zuriickschieben, Einatmen, halten und bei der ndchsten Ausatmung " .

das andere Bein zuriick. Den ganzen Koérper in die Linge ziehen. Drei Atemziige Positi-
on halten, danach wieder zuriick zur Ausgangslage. Ubung 2 -3 x wiederholen. www.dannybirchler.ch
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