YOGA
Pilates

Ubungsplan fiir zu Hause
Basic Matten Ubungen aus dem Pilates Trainingsprogramm

Erwarmung

Floating Arms

Ausgangsposition:
Im Stehen werden die Arme senkrecht zur Decke nach oben ausgestreckt. Die Fersen sind geschlossen und
die groBen Zehen sind faustbreit getffnet.

Ubungsausfiihrung:
Einatmend den Oberkorper verlangern und anschlieffend mit der Ausatmung den geraden Oberkdrper zur

Seite neigen. Nach jeder Bewegung findet ein Richtungswechsel statt. Nach 5 Wiederholungen pro Seite,
wird der gerade Oberkorper ausatmend zur Seite rotiert. Nach jeder Bewegung findet ein Richtungswechsel
statt, um den ganzen Bereich der Wirbelsaule zu dehnen.

Ausgangsposition:
Pilates-Stand, FluRe parallel, Arme seitlich neben dem Oberkorper. Bauchnabel nach innen ziehen,
Beckenboden anspannen.
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Standing Single Leg Stretch

Ubungsausfiihrung:

Den linken Oberschenkel anheben und die Hande von auen an das Knie legen. Einatmend den Oberkdrper
verlangern und anschlief3end im Ausatmen den Unterschenkel gegen die Hande driicken. Das
Gleichgewicht auf dem rechten Standbein stabilisieren. Der Oberkdrper bleibt aufrecht. Beim Einatmen
zurlck in die Startposition kommen. Mindestens 1 Minute halten, Seitenwechsel.




Hauptteil

The Hundred

Ausgangsposition:

Auf dem Ricken liegend, in einer neutralen Wirbelsaulenposition sind die Beine Richtung Brust
herangezogen. Die Arme sind dicht neben dem Koérper ausgestreckt und knapp Uber dem Boden gehalten.
Die Unterschenkel sind soweit angehoben, dass die Zehen héher als die Knie nach oben ragen. Der Kopf
und die Schultern heben sich vom Boden ab und das Powerhouse ist aktiv angespannt.

Ubungsausfiihrung:

Die Arme werden die gleichen rhythmisch pumpenden Bewegungen fiinfmal beim

Einatmen und finfmal beim Ausatmen, auf und ab gefiihrt. Die Handgelenke diirfen nicht abgeknickt
werden. Es ist ganz wichtig darauf zu achten, dass die Oberschenkel senkrecht gehalten werden, so dass
die Knie Uber dem Becken stehen. Je nach Leistungsstarke kdnnen die Beine geschlossen, senkrecht nach
oben gestreckt werden, um die Ubung schwieriger zu gestalten.
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Roll Up

Ausgangsposition

Die Beine sind gesteckt auf dem Boden abgelegt und die FiiRe in eine Flex bzw.

angewinkelte Pilates-Position gebracht. Die Arme sind nach hinten auf H6he der Ohren ausgestreckt. Die
Handflachen dirfen nicht ganz auf dem Boden angelegt sein. Es ist wichtig darauf zu achten, dass sich die
LWS nicht vom Boden I6st und die Wirbelsaule in kein Hohlkreuz fallt. Falls dies nicht mdglich sein sollte,
mussen die Bein auf dem Boden angestellt werden.

Ubungsausfiihrung

Mit der Einatmung werden die gestreckten Arme bis zur Schulterlinie in Richtung Decke geflihrt. Der Kopf
neigt sich in Richtung Brust und der gerundete Oberkérper wird langsam mit aktiver Bauchmuskulatur Wirbel
fur Wirbel vom Boden abgehoben und parallel iber den Beinen, soweit bis sich die Fingerspitzen Giber den
Zehen befinden, gefiihrt. In dieser Position wird ausgeatmet. Um eine stets runde Wirbelsaule zu
gewahrleisten wird der Bauchnabel in Richtung Wirbelsdule gezogen und somit das Powerhouse
angespannt. Mit der Einatmung, wird der Oberkérper wieder Wirbel fur Wirbel, zurlick auf den Boden in die
Ausgangsposition abgerollt. Dabei ist bewusst darauf zu achten, dass die LWS zuerst auf den Boden
gebracht wird und die Schultern locker - hangend bleiben und nicht angespannt - hochgezogen werden.
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Single Leg Circles

Die Arme sind neben dem Korper gelegt und die FlRe in Pilates - Position ausgestreckt. Das rechte Bein
wird senkrecht in Richtung Decke geflhrt. Es ist darauf zu achten, dass beide Beine in der Pilates - Position
aufgedreht bleiben und die LWS, durch das aktivieren des Powerhouse stets Bodenkontakt hat. Das Kinn ist
in Richtung Brust gezogen und der Hals ist lang und entspannt.

Ubungsausfiihrung:

Mit der Einatmung wird die Ferse, des zu Decke ausgestreckten Beines, in Richtung der
gegeniiberliegenden Schulter gezogen. Das Becken darf sich wahrend der Bewegung nicht vom Boden
I6sen. Mit einer flieRenden Kreisbewegung wird das Bein weiter Uber die Mittellinie des Koérpers nach aulen
und wieder zuriick in die Ausgangsposition gefiihrt. Dabei wird ausgeatmet. Nach finf Wiederholungen nach
innen wird ein Richtungswechsel nach auf3en eingebaut.

Rolling like a Ball

Ausgangsposition
In der Sitzposition umfassen die Hande, die Schienbeine nahe der FulRkndchel. Die geschlossenen Beine
sind so dicht wie moglich an das Gesall herangezogen und der Kopf wird zwischen die Knie gesenkt. Die
FlRe sind vom Boden abgehoben und das Sitzbein balanciert den Korper so aus, dass er nicht nach vorn
oder hinten kippt.

Ubungsausfiihrung:

Ohne die runde Form zu verlieren, wird der Oberkdrper mit der Einatmung, nach hinten gerollt. Die FiiRe
werden moglichst nahe am Gesal gehalten und der Kopf bleibt in jeder Position zwischen den Knien. Bei
der Rollbewegung ist darauf zu achten, dass der Korper nicht weiter bis zu den Schulterblattern abgerollt
wird. Weder der Nacken noch der Kopf haben Bodenkontakt. Zwischen jeder Ubungsausfiihrung kommt
man zuruck in die Ausgangsposition und halt diese kurz.
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Single Leg Stretch

Ausgangsposition

In der Liegeposition sind die Beine 90 Grad nach oben angewinkelt. Der Oberkdrper I0st sich vom Boden ab
und der Kopf ist Richtung Brust geneigt, so dass man in den Bauchnabel blickt. Das rechte Bein ist im 45
Grad Winkel ausgestreckt. Das linke Bein bleibt angewinkelt. Die linke Hand greift das linke Schienbein
maoglichst weit vorn an den FuRknécheln. Mit der rechten Hand greift das linke Schien ein mdglichst weit
vorn an den Fuf3knécheln. Mit der reichten Hand ist das linke Knie umfasst. Die Ellenbogen zeigen nach
aulRen. Um zu gewahrleisten, dass die LWS stets am Boden bleibt , ist des wichtig den Oberkorper unter
Spannung zu halten.

Ubungsausfiihrung

Aus der Ausgangsposition heraus wird das Bein in einer geraden Linie zum Oberkdrper in

Form von zwei gleichmaRigen ,Kick - Bewegungen“ herangezogen. Es wird jewel bei den Kickst ein. bzw
ausgeatmet. Der Atemrhythmus ist abhangig davon, wie schnell die Ubung ausgefiihrt wird. Die
Schulterblatter bleiben vom Boden abgehoben und der Oberkdrper bleibt ruhig in der Ausgangsposition. Es
arbeiten nur die Arme und die Beine. Nach einem Beinwechsel mussen die Hande wie in der
Ausgangsposition angeordnet werden um eine saubere Ubungsausfiihrung zu gewahrleisten. Nach fiinf bis
zehn Wdh. werden beide Knie an die Brust gezogen und der Kopf zur Entspannung des Nackens auf den
Boden gelegt.

Double Leg Stretch

Ausgangsposition

Die Beine sind 90 Grad angewinkelt und werden zur Brust herangezogen. Die Schulterblatter heben vom
Boden ab. Der Kopf ist Richtung Brust geneigt und der Blick richtet sich zum Bauchnabel. Die Hande greifen
nacht vorn, nahe an den FuBkndcheln. In dieser Position ist die Bauchmuskulatur angespannt und der
untere Rucken gedehnt.

Ubungsausfiihrung

Mit der einatmen werden die Beine und die Arme vom Korper abgestreckt. Die Beinee werden in Pilates-
Stellung geschlossen und im 45 Grad Winkel weit nach vorn gefiihrt. Die Arme werden nach hinten auf Hohe
der Ohren ausgestreckt. In dieser Position ist es wichtig darauf zu achten, dass der Kopf und die Schulter
vom Boden abgehoben sind und die LWS auf dem Boden bleibt. Mit der Ausatmung werden die Arme zuerst
Uber eine groRe Kreisbewegung zur Seite gefiihrt. Die Beine und die Hande werden wieder zurlick zur
Ausgangsposition gefiihrt.



Spine Stretch Forward

Ausgangsposition

In einer aufrechten Sitzposition ist die Bauchmuskulatur ein- und hochgezogen. Der Scheitel zieht weit nach
oben in Richtung Decke. Der Kérperschwerpunkt ist leicht nach vorn ausgerichtet. Die Beine sind hiftbreit
geoffnet und die FiiRe senkrecht aufgestellt, so dass die Fersen fest auf dem Boden sind und die
Zehenspitzen zum Korper ziehen. Die Arme sind senkrecht auf Schulterhéhe angehoben bis sie parallel zu
den Beinen stehen.

Ubungsausfiihrung:

Die Ubungen startet mit der Einatmung die durch die Nase in den Brustkorb. Mit der aus Atmung wird das
Knie Richtung Brust gesenkt und die Wirbelsaule Wirbel fiir Wirbel in eine C-Form abgerundet. Der
Bauchnabel zieht sich Zwischen die parallel Gber den Beinen ausgestreckten Armen. Nach einer kurzen
Haltephase wird der Oberkorper kontrolliert, Wirbel fir Wirbel zurlck in die Ausgangsposition aufgerichtet.
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Single Kicks
Ausgangsposition

In der Bauchlage werden die Beine nach hinten ausgestreckt und geschlossen. Die

Unterarme stltzen den Oberkorper. Die Ellenbogen sind auf einer Hohe mit den Schultern. Die Schultern
bewusst nach unten ziehen, so dass eine aufrechte Kérperhaltung gegeben ist. Die Hande bilden eine
Faust, die fest auf dem Boden liegen.

Ubungsausfiihrung
Die Ferst wird 2x in Richtung Po ,getreten”. AnschlieRend wird das Bein wieder gestreckt auf den Boden
gelegt. Nach jeder Bewegung findet ein Beinwechsel statt.
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Double Kicks

Ausgangsposition
In der Bauchlage werden die Beine nach hinten ausgestreckt und geschlossen. Der Kopf liegt zu einer Seite,
wahrend die Handriicken auf den Schulterblattern liegen.

Ubungsausfiihrung

Beim Ausatmen ziehen bzw. "kicken" dreimal zum Po, wahrend die Oberschenkel auf dem Boden bleiben.
Anschlief3end die Beine ausstrecken und 6ffnen, dabei einatmen. Zugleich wird der Oberkdrper gestreckt
und von der Matte abgehoben. Die Arme werden gestreckt und die Innenseiten zum Kdrper gedreht.

Beim Ausatmen wird der Oberkdrper wieder ab in die Ausgangsposition gelegt, nur mit dem Kopf diese Mal
nach links. Wieder dreimal mit den Flf3en kicken.

Wahrend des folgenden Einatmens wieder Beine, Oberkdrper und Arme strecken und den Oberkérper
abheben.
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Schluss
Im Stand werden die Arme zur Decke nach oben ausgestreckt.

In einem aufrechten Pilates-Stand, mit der Einatmung zur Seite neigen und drehen, mit der Ausatmung
wieder zur Mitte/Ausgangsposition zurlickkommen. (Seitenwechsel)

In einem aufrechten Pilates-Stand, mit der Einatmung zur Seite drehen, mit der Ausatmung wieder zu
Mitte/Ausgangsposition zurlickkommen. (Seitenwechsel)

In einem aufrechten Pilates-Stand den Kopf mit der Einatmung zur Seite neigen, mit der Ausatmung wieder
zur Mitte zuriickbewegen. (Seitenwechsel)

Vielen Dank fir Eure Unterstitzung und hoffentlich bis bald!!!

Euer Julian ©



