Pilates Einsteiger Kurs

2. Stunde

Stand

Haltung, Box

1. Atmung

2. Fersenhub: Fersen ausatmend heben und einatmend senken
3. Walking on Place: Fersen im Wechsel bewegen

4. Gelenkisolation:

o Knee lift: Knie ausatmend heben bis auf 90 Grad

o Front Kick: Bein nach vorne kicken. Ausatmen.

o Kombination: Knie heben (Einatmen) und Bein nach vorne kicken
(Ausatmen)
5. Schulterblattorganisation:
o Arme Frontheben: Beide Arme ausatmend nach vorne auf 90 Grad
heben.

o Floating Arms: Beide Arme ausatmend zur Seite auf 90 Grad heben.
6. Kombination: Arme und Bein zusammen

Ubergang: Lunge, zum Boden, riickengerechtes runtergehen

Sitz
Sitzbeinhocker splren

1. Curl down: Mit und ohne festhalten. Mit dem Ausatmen hinter die
Sitzbeinhdcker gerade runterrollen.

2. Schrage Bauchmuskeln: Mit und ohne festhalten ausatmend schrag
runterrollen.

3. Roll down: Mit festhalten ausatmend runterrollen. Einatmen vorbereiten und
ausatmend hochrollen. Beine sind 90/90 positioniert.

Ubergang: Roll down mit festhalten
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Ruckenlage
Beckenposition neutral und imprint

1. Bridging: Wirbel flr Wirbel rauf- und runterrollen. Ausatmend hochrollen.
Pause Einatmen. Ausatmen runterrollen.

2. Low Abs: Knie von oben mit dem Ausatmen absenken.
o Fussspitze geht abwarts
o Ferse geht abwarts

3. Briicke + Knie: Mit dem Ausatmen im Wechsel heben.

4. Arm Schere: Wiederholung

5. Dead Bug/tote Kafer: Arme und Beine mit dem Ausatmen gegengleich
strecken.

Seitlage
Haltung, Box, Kopf abgelegt

1. Front/Back: Bein schwingt beim Einatmen gebeugt nach vorne und beim
Ausatmen zuruck.
o Variation:
* Flex+Stretch: Geheugtes Bein schwingt vor und gestrecktes Bein
schwingt zurtck
2. Muschel: Geheugtes Bein klappt ausatmend in der Hifte auf und einatmend
zu.

Bauchlage

Atmung, Schultergurtel, Beckenposition

1. Dart: Wiederholung

2. Flugzeug: Arme sind 90 Grad zur Seite abgespreizt. Arme alleine
ausatmend anheben oder mit dem Oberkorper.

3. Superman: Arme sind wie ein V Uber Kopf. Heben (Aus) und senken (Ein)

4. Kombi: Dart, Flugzeug, Superman = Arme kreisen um den Korper. Nur mit
dem Ausatmen die Position der Arme verandern!



Andere Seitlage

Wiederholung

1.

Front/Back: Bein schwingt gebeugt.
o Variation:
* Flex+Stretch: Geheugtes Bein schwingt vor und gestrecktes Bein
schwingt zurick

2. Muschel: Geheugtes Bein klappt in der Hifte auf und zu.

Stutz/ALL 4

1.

Positionierung Hande unter der Schulter und Knie unter der Hifte, die

Ellenbogen sind leicht gebeugt und zeigen nach innen, die Handflachen sind

hohl.

o Pointer: Arme und Beine gegengleich strecken und heben (Ein) und
absenken (Aus).

o Kompass: Arm und Bein wie Kompassnadeln zur Seite bewegen. Atmen
unterstltzend einsetzen.

2. Bei Bedarf die Handgelenke auflockern.

Entspannung: In die Child Pose oder in die Katze gehen.



