Pilates und Beweglichkeit

Viele klassische Pilates-Ubungen benétigen nicht nur Kraft und Kontrolle, sondern
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Beweglichkeit. In dieser Stunde erarbeiten wir mit verschiedenen Methqqen die Erweiterung
Deiner Beweglichkeit. Durch den kleinschrittigen Aufbau der jeweiligen Ubung erlebst Du nicht
nur mehr Verstandnis fur die Bewegung, sondern erweiterst auch Dein Kérpergefuhl.

1. Einstimmung/ Mobilisation/ Aufwarmen: Kérperwahrnehmung,
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Korper hin & her schieben

Hande mobilisieren

Mitte: Hande abstiitzen: Riicken mobilisieren & Sumo
Schultergiirtel 6ffnen

VierfuBerstand: Hifte und LWS mobilisieren

FuRe dehnen

Schultergirtel und BWS dehnen

Nadeldhr

Oberschenkelvorderseite und Oberschenkelaul3enseite
Oberschenkelriickseite

Hande

Oberschenkelriickseite und Schultergirtel im Hund
Oberschenkelriickseite und Riicken in der Vorbeuge
Oberschenkelinnenseite

Mitte: Brustmuskulatur

Bauchlage mit Adlerarmen fiir den Schultergiirtel
Sitz: Brustkorb & Oberschenkelriickseite

Mitte: Flile Beweglichkeit Zehen
Oberschenkelriickseite/ -innenseite in der Riickenlage
Rotation der WS in der Riickenlage

Brustmuskulatur/ Schultergirtel/ Brustkorb

Oberschenkelinnenseite
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23. Oberschenkelvorderseite

24. OberschenkelaufRenseite

25. Brustkorb & Riicken

26. Riicken und Huftmuskulatur
27. WS-muskulatur durch Rotation
28. Nackenmuskulatur

Abschluss der Stunde/ Nachspliren
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