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   Das Werk einschließlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung außerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetztes ist ohne Zustimmung des Verlages unzulässig und strafbar. Das gilt insbesondere für Vervielfältigungen, Übersetzungen, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.
 
    
 
   Hinweis
 
   Das vorliegende Buch wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewähr. Weder Autor noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren, eine Haftung übernehmen.
 
   


 
   
 
  



Vorwort
 
    
 
   Seit meinem 13. Lebensjahr habe ich die unterschiedlichsten Trainingsmethoden ausprobiert. Auch Yoga, was mir auf Anhieb sehr gut tat. Ich praktizierte es täglich als Ergänzung zu meinem Leistungsport bis zum 17. Lebensjahr. Als ich mich von meinem Leistungssport Rhythmische Sportgymnastik verabschiedete, war dies auch das Ende meiner Yoga Einheiten. Später habe ich mich als Fitness Trainerin spezialisieren lassen und jahrelang mit Gewichten und Geräten gearbeitet. Ich habe dabei wirklich geglaubt, dass dies meinem Körper gut tun würde. Das Ergebnis war, dass ich aus einem jungen dynamischen Körper ein steifes massiges Muskelpaket gemacht habe. Ich verbrachte täglich Stunden beim Training auf der Suche nach dem Wohlbefinden, was ich so nie wirklich erreichen konnte. Ich fühlte mich unwohl und langweilte mich dabei fürchterlich. Als ich 1999 in Amerika Pilates entdeckte und innerhalb weniger Wochen spürte, wie meine innere Stärke, nach der ich mich solange gesehnt hatte, wieder zum Vorschein kam, hatte ich endlich wieder meinen authentischen Weg gefunden
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   Nach kurzer Zeit wurden meine Muskelmassen länger und die Beweglichkeit kehrte wieder ein
 
    
 
   Ich fühlte mich geschmeidig wie eine Tänzerin und habe nach einem Jahr die Ausbildung zur Pilates Lehrerin gemacht. Die Pilates Impulse führten mich rasch zu meinen bis dato vernachlässigten Yoga Einheiten und da wurde mir bewusst, wie schön beide Trainingsmethoden miteinander harmonieren. In all den Jahren habe ich mich als Schülerin und Lehrerin weiterentwickelt, tausende von Stunden trainiert und konnte die Verbindung von Yoga & Pilates bei meinen Schülern und meiner eigenen Arbeit erleben. Wenn nun Ihre Motivation darin besteht den Körper auszubalancieren, Stress zu reduzieren, die Ausdauer zu verbessern, den Kreislauf anzuregen und besser aussehen zu wollen, in möglichst kurzer Zeit effektiv ans Ziel zu kommen, dann ist dieses Buch für Sie genau richtig . In diesem Buch „Yoga & Pilates“ hat jede Übung visuelle und sprachliche Hinweise, damit auch Ihr Geist zur Handlung stimuliert wird. Wenn sie Geduld und Ausdauer miteinander verbinden, wird Ihr Körper Ihnen folgen, so dass Sie bald selbst die Wirkung von Yoga & Pilates spüren.
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   Yoga & Pilates
 
    
 
   In einer Zeit, in der sich die Fitness Branche überschlägt, in der ständig innovative neue Trends hervorgebracht werden, sind Yoga & Pilates mit ihren Jahrzehnte langen Erfolgsgeschichten etwas ganz Besonderes. Das Wort Hatha Yoga stammt aus dem altindischen Sanskrit. Yoga bedeutet Verbindung, Vereinigung mit unserem Selbst, unserem Ursprung und unserem eigenen, wahren Selbst. Hatha setzt sich aus Ha= die Sonne, und Tha= der Mond zusammen. Die Symbole für das männliche und weibliche Prinzip der menschlichen Psyche. Die positiven und negativen Energieströme werden ins Gleichgewicht gebracht. Yoga Übungen werden Asanas genannt. Die Asanas in diesem Buch können sowohl von Anfängern, als auch von Fortgeschrittenen, ausgeübt werden. Die Asanas befähigen den Übenden mit den Triebkräften seines wahren Selbst in Berührung zu kommen, um so zu innerer Freiheit zu gelangen. Im Zustand des reinen Bewusstseins, der Gegenwart, Ruhe und inneren Zufriedenheit findet sich dann unsere wahre Natur. Joseph Pilates hat das Pilates Mattentraining vor Jahrzehnten entwickelt.
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   Eine Fusion aus Dehn- und Kräftigungsübungen, die den Körper mit dem Geist verbindet.
 
    
 
   Die Menschen sind heute dafür bereit und akzeptieren diese Botschaft. Dies ist ein fantastisches Training für eine gute Haltung, da es den Körper richtig in Form bringt. Seit Ende der 90er gibt es einen großen Ansturm in der westlichen Welt auf solche Methoden, welche Körper und Geistübungen mit einander verbinden. Viele Menschen haben festgestellt, dass Körperübungen zwar anstrengend sein dürfen, aber auch Spaß machen müssen. Mit dem Yoga & Pilates Training reduzieren wir die Trainingszeit und maximieren die Ergebnisse. Wir lernen, dass unser Körper der wichtigste Trainingsapparat ist, um körperlich fit zu sein. Joseph Pilates wanderte 1926 aus Deutschland in die USA aus und eröffnete in New York sein erstes Pilates Studio. Das Pilates Trainingskonzept ist nun seit den 20er Jahren das Geheimnis von vielen Models, Schauspielern und Tänzern. 1945 veröffentlichte er das Buch mit dem Titel: Return to life oder auf deutsch: Kehren Sie zurück zum Leben. Dies drückt das wahre Wesen seiner Trainingsmethode aus. Durch eine konzentrierte Anwendung werden auch Sie von der Wirkung dieses Trainings profitieren und Ihren Körper durch Bewegung und Ihren Geist durch kontrolliertes bewusstes Denken wieder neu beleben. Das besondere an Pilates sowie Yoga ist diese Kombination. Der neue Wandel des Geistes als Voraussetzung für einen gesunden Geist in einem gesunden Körper. Im Normalfall gehorchen unsere Muskeln unserem Willen und der Wille wird nicht von den Reflexen der Muskeltätigkeit dominiert. Pilates glaubte an die Fähigkeit des Geistes, unseren Körper zu kontrollieren. Dies wies er immer wieder in jahrelangem Training und durch intensive Forschung nach. Auch heute sieht man an seinen Studenten und Nachfolgern, dass seine Theorie Gültigkeit und Bestand hat.
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Anziehend in Bewegung
 
    
 
   Lockere Kleidung, auch an den Bündchen der Arme und Beine, ist jetzt genauso wichtig wie der bequeme Hosenbund am Bauch. Achten sie auf natürliche Materialien. Tragen Sie bevorzugt Baumwolle.
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   Achten sie auf natürliche Materialien.
 
    
 
   


 
   
 
  



Prinzipielle Dinge
 
    
 
   Achten Sie darauf, dass Sie Ihre Muskulatur lang machen. Konzentrieren Sie sich auch bei der Übung auf den Teil des Körpers, welcher nicht in Bewegung ist. Auch hier ist die Muskulatur in Arbeit und wird integriert. So wird der gesamte Körper gleichzeitig sehr effektiv in Anspruch genommen. Sie können auch Ihre Beinmuskulatur an den Rückseiten der inneren Oberschenkel dadurch aktivieren, indem Sie bei lang gestreckten ausgedrehten Beinen die Fersen zusammenschieben. Dadurch wird auch der untere Rücken gestärkt und stabilisiert. Die Übungen dürfen niemals Schmerzen verursachen. Sollte dies bei einer Übung der Fall sein, so lesen Sie noch einmal die Beschreibung durch. Vielleicht hat sich ein Fehler eingeschlichen. Sollten sie weiterhin Schmerzen verspüren, so lassen Sie die Übung vorerst weg. Diese kann ja dann später wieder ins Programm integriert werden. Ob sie es glauben oder nicht, es gibt auch Übungen, die für Ihren Körper nicht angebracht sind. Deshalb ist es wichtig, dass Sie ein Gespür dafür entwickeln was ihnen gut tut und was nicht.
 
    
 
   


 
   
 
  



Achten Sie
 
    
 
   •auf die Schultern, diese werden gerne mal hochgezogen.
 
   •Auch die Halswirbelsäule sollte lang gestreckt sein.
 
   •Bringen Sie dabei Ihr Kinn näher zur Brust hin. Dies entlastet die Hals- und
 
   Schultermuskulatur.
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Wenn es weh tut
 
    
 
   Schmerzen in den Knien haben häufig ihren Ursprung in einer falschen Fußstellung, oder einem zu festem Anspannen oder Überdehnen der Muskulatur.
 
   In diesem Fall versuchen Sie die Knie weich zu lassen und zum Ausgleich die Muskeln der inneren Oberschenkel und der Gesäßmuskulatur zu aktivieren. Im unteren Rücken entstehen oft Schmerzen, wenn sich Ihre Bauchmuskulatur vom Rücken wegbewegt, dadurch fehlt die Stütze in der Lendenwirbelsäule. Gewöhnen Sie es sich an, den Bauchnabel an die Wirbelsäule zu schieben. Schmerzen im Nacken haben oft die Ursache in einer schwachen Nackenmuskulatur oder verkürzten Schultermuskeln. Wenn Sie in der Rückenlage Schmerzen im Nacken spüren machen Sie eine Pause oder verwenden Sie ein kleines Nackenkissen.
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Bevor sie beginnen
 
    
 
   Holen Sie bitte die Zustimmung von Ihrem Arzt. Wenn Sie eine unangenehme Belastung verspüren, sollten Sie die Übung sofort beenden. Die Asanas können einfach entsprechend abgewandelt werden. Durch das regelmäßige Üben bleiben Sie in Kontakt mit Ihrem Körper und sind eher in der Lage wahrzunehmen, was Ihnen gut tut und was nicht. So können Sie am Besten beurteilen, welche Übungen ihnen gut bekommen. Im Zweifelsfall aber immer sicherheitshalber den Arzt fragen.
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Die Einheit im Körper
 
    
 
   Wenn Sie das Fitness Training an Geräten oder durch klassische Bauch-Beine-Po- Kurse im Fit-ness Studio kennen, dann wissen Sie, dass jede Übung einem einzelnen Muskel zugeordnet wird. Jeder Körperbereich wird isoliert trainiert, anstatt den Körper als Einheit zu betrachten. Die Gefahr darin besteht, dass einzelne Körperpartien regelrecht vernachlässigt oder sogar vergessen werden. Das Ergebnis des einseitigen Trainings führt zu einem Ungleichgewicht. Häufig werden aus der subjektiven Sicht die eigenen Schwächen gerne unter den Tisch gekehrt, nach dem Motto: „Alles was man nicht so gut kann macht keinen Spaß“, also lässt man es einfach weg. Betrachten Sie Ihren Körper als eine Einheit.
 
    
 
   Bei jeder Übung ist jeder Muskel, -von den Zehen bis zu den Fingerspitzen-, im Einsatz. Es werden niemals einzelne Muskeln aktiviert und andere vernachlässigt. Gleichmäßig entwickelte Muskeln sind der Schlüssel zu einer guten Haltung, natürlichen Anmut und Geschmeidigkeit. Eine begnadete Pilates Lehrerin sagte einmal: „Ihr Geist ist der Trainer, während die Muskeln Ihre Mannschaft sind.“ Keiner sitzt auf der Ersatzbank. Alle Muskeln werden gleichzeitig durch immer wechselnde Übungen kontinuierlich trainiert. Alle Muskeln werden in jeder Übung kollektiv benutzt, weshalb man eben nicht mehr eine einzelne Körperregion besonders stärken muss.
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Glaube versetzt Berge
 
    
 
   Jeder Mensch hat seinen eigenen Erfolg selbst in der Hand Sie sind zu mir gekommen, um eine Veränderung und einen Wandel zu beginnen, und dies beginnt im Kopf. Steuern Sie Ihre Gedanken in eine positive Richtung und hacken Sie nicht auf den eigenen Schwächen herum. Da wo Ihre gedankliche Energie hin fließt, findet auch Wachstum statt. Lenken Sie also Ihre Gedanken in die richtige Richtung. Glauben Sie an sich und Sie werden die Veränderung am Körper sehen. Ich habe gesehen wie Menschen Ihre Krankheitsbilder wandelten, steife Menschen beweglich und schwache Menschen stark wurden. Und dies nur durch Ihren Glauben und ihr Vertrauen. Meine Kunden trainieren regelmäßig und wenn sie selbst daran glauben, dass es in die richtige Richtung geht, wird sich früher oder später auch der Erfolg einstellen.
 
   


 
   
 
  



Der Bildliche Rahmen
 
    
 
   ist einer der mysteriösen Wege, den unser Geist verwendet, um instinktive körperliche Reaktionen auszulösen.
 
    
 
   Durch eigene Gedanken können wir in unserem Körper einen Samen legen. Sie können so auch körperliche Bewegungen durch Ihr inneres Auge vertiefen. Durch die Vorstellung der Übung gelingt es ihnen die Intensität der Übung zu verstärken. Dabei können sie Ihre Kreativität voll und ganz ausleben.
 
   


 
   
 
  



Wie baue ich wirkungsvoll Stress ab?
 
    
 
   Keine Frage, in unserer schnelllebigen Zeit wird unsere Gesundheit und Wohlbefinden von allen Seiten bedroht. Wir sind von allen Seiten psychischem und geistigem Stress ausgesetzt. Beispielsweise in dem wir einseitigen körperlichen Tätigkeiten nachgehen, zu schwer heben, stundenlang vor gebeugt am Schreibtisch sitzen. Das es wichtig ist sich um den eigenen Körper zu kümmern, leuchtet jedermann ein. Die größten Stressfaktoren entstehen nun mal durch schlechte Haltung und flacher Atmung. Nur was können wir tun um dem entgegenzuwirken? Zuerst müssen wir lernen unseren Körper auf die Härten des Alltags vorzubereiten. Das Yoga & Pilates Training ist keine Trainingsmethode, die müde und schlapp macht, das Gegenteil ist eher der Fall. Da sie in der Bewegung den Körper dehnen und gleichzeitig die Muskel stärken, kommt der Körper in einen Zustand der Entspannung, dem er automatisch und bereitwillig nachkommt.
 
   Darin begründet liegt auch der zweite Schritt und der Erfolg der Trainingsmethode. Sie lernen die Bewegung zu genießen. Und das, was sie genießen, machen sie bestimmt gerne freiwillig und regelmäßig.
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Wie alt wirke ich?
 
    
 
   Eine wichtige Grundlage für das Glück ist die Gesundheit und das körperliche Wohlbefinden. Dafür ist die Beherrschung des eigenen Körpers unerlässlich. Denn, wenn der Körper anfängt sie zu beherrschen ist eine Entwicklung, die in den meisten Fällen tragisch endet, vorprogrammiert. Wenn eine 25-jährige Person steif und formlos ist, wirkt diese sofort alt. Ist man dagegen mit 65 geschmeidig und stark, wirkt man da im Vergleich so richtig jung. Das Alter können wir leider noch nicht so steuern, aber die äußere Wirkung und das Wohlbefinden liegt in Ihrer Hand.
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Es kann weiter gehen
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   Die Hauptursache weshalb Menschen mit Gymnastik und Fitness Training aufhören, ist die Langeweile. Dies ist verständlich, wenn das Training als Pflichtveranstaltung betrachtet wird. Sie nehmen es nicht als geistig stimulierenden Spaßfaktor wahr. Haben Sie schon mal darüber nachgedacht, wie viele Stunden Sie schon trainiert haben, und dabei mit den Gedanken ganz woanders waren? Im Grunde trainieren wir dabei nur halb so effektiv, wenn wir mit den Gedanken abschweifen. Fordern Sie sich neu und leben Sie nach dem Prinzip der alten Griechen und Römer: Gesunder Körper in einem gesunden Geist.
 
   


 
   
 
  



Die Vorstellung kann beginnen
 
    
 
   Im Fitness Bereich ist die Visualisierung ein komplett neues Konzept und steckt somit dort noch in den Kinderschuhen. Dieses Konzept ist aber bei weitem das effektivste. Nehmen Sie ihren Geist durch die bildliche Vorstellungskraft in Anspruch, um Zugang zu Ihrem anatomischen System zu finden. Wenn man sich vorstellt, aufrecht zu sitzen und mit dem Scheitelpunkt die Decke zu berühren, spannen sich dadurch Unmengen von kleinen Muskeln an, von denen sie nicht einmal wussten, dass diese existieren. Wenn sie sich eine Zitrone vorstellen, findet auf die gleiche Art und Weise auch eine körperliche Reaktion im Mund statt. Ihr Körper kann instinktiv auf geistige Impulse reagieren. So kontrolliert Ihr Geist viele Aktionen des Körpers.
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Der Alltagseffekt
 
    
 
   Nachdem sie die Kontrolle über Ihre Muskeln gewonnen haben, können Sie dies in Ihren Alltag integrieren. Wenn Sie im Auto sitzen, spüren Sie, wie Ihre Schultern tief nach unten in Richtung Taille geschoben werden und Ihre Bauchmuskulatur leicht angespannt und lang gestreckt ist, während sie beim Laufen und Stehen dies bewusst forcieren. Aktivitäten im Alltag, die den Bauch, Hüfte, unteren Rücken und Gesäß ansprechen, werden viel leichter von der Hand gehen.
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Nehmen Sie es leicht
 
    
 
   Ein alter Irrtum im Sport ist die verbreitete Meinung: „Viel hilft viel“. Die richtige Dosis ist nicht ganz unwichtig. Beim Essen, beim Alkoholkonsum und auch bei Medikamenten hilft viel auch nicht viel, sondern führt leicht zu mehr Schaden als Nutzen. Bewegen Sie sich innerhalb der Grenzen der muskulären Ausdauer. Früher standen wir auf dem Standpunkt, dass das Training nur wirkt, wenn es schmerzt.
 
   Eine befreiende Erkenntnis ist es zu wissen, dass auch schmerzfreies Training wirkt. Viele Sportler haben sich so daran gewöhnt, dass sie durch den Schmerz hindurch müssen und sind vielleicht auch etwas süchtig danach. Das muss aber nicht sein. Muskelkater ist der direkte Hinweis für Milchsäure im Muskel oder von kleinen Rissen im Muskelgewebe. Der Körper benötigt nun dafür unglaublich viel Energie, um diese Schäden zu reparieren und dies verringert dann die Wirkung des Trainings. Unser Training zielt darauf hin, mit den tiefsten Muskeln im Körper zu arbeiten, um schmerzfrei die Stabilität und den Kern aufzubauen.
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Stretch & Strength
 
    
 
   Wenn die Muskeln während der gesamten Trainingseinheit
 
   gleichzeitig gedehnt und gekräftigt werden
 
    
 
   … kann man davon ausgehen, dass man ausreichend aufgewärmt ist. Es finden keine ruckartigen Bewegungen oder Stöße statt, die zu reißenden Muskeln oder überlasteten Gelenken führen. Die Wiederholungszahl der einzelnen Übungen ist so niedrig gehalten, dass sie auch korrekt ausgeführt und das Training präzise und wirkungsvoll durchgeführt werden kann. Jede weitere Wiederholung wäre überflüssig.
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Ein schlanker Muskel
 
    
 
   Dicke steife Muskeln sind nicht wirklich ideal oder praktisch. Rein äußerlich kann es den Geschmack mancher treffen. Die Muskulatur wird intensiv aufgepumpt, sie ist dick und steif und hindert den Muskel in seiner freien Bewegung. Bruce Lee ist das Pendant und der Beweis dafür, dass man Muskelleistung erhöhen kann, indem man Anmut in der Bewegung mit Kraft verbindet. Nehmen sie zum Beispiel den Bauchmuskel, viele Trainingsmethoden lehren die Bauchmuskulatur auf verschiedenste Arten nach außen oder nach unten zu drücken. Dies führt dazu, dass die Muskulatur nach außen oder weg von der Wirbelsäule in Form eines „Schwangeren Bauchmuskels“ wächst und die Taille dadurch verschwindet.
 
    
 
   Um einen Schlanken Bauchmuskel zu bilden achten sie darauf, dass Sie bei den Übungen Ihren Bauchnabel in Richtung Wirbelsäule schieben, und dabei mit den Bauchmuskeln die Längsmuskulatur der Wirbelsäule stärken. Der Vorteil ist eine flache Bauchwand, die auch den unteren Rückenmuskel stärkt. Vorsicht, viele meiner Kunden verwechseln zu Beginn den „Bauchnabel an die Wirbelsäule“ mit Baucheinziehen. So ist es nicht gemeint denn dadurch würden sie ja die Luft anhalten. Das wäre kontraproduktiv. Stellen Sie sich einen alten Sofaknopf vor. Wenn sie Ihren Bauchnabel an die Wirbelsäule schieben oder wenn Sie in der Bauchlage liegen, können Sie sich einen Eiswürfel vorstellen, der direkt unter ihrem Bauchnabel liegt. Halten Sie dieses Gefühl aufrecht, während sie normal in den Brustkorb weiteratmen.
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Wohlbefinden als Ideal
 
    
 
   Früher und auch heute noch hören wir zu wenig auf unseren Körper. Dem Körper wird Unwohlsein, Schmerzen, Erschöpfung zugemutet, was dann letzten Endes zu Krankheiten und Verletzungen führt. Gehen Sie weg von dem quälenden Weg zur Bikinifigur. Erzwingen Sie nicht etwas, das nicht natürlich ist. Wenn es wehtut, hören Sie auf. Agieren Sie als eigener Trainer und hören Sie auf Ihren Körper, übernehmen Sie Verantwortung. Was tut Ihnen gut und was nicht? Häufig kommen Kursteilnehmer und Kunden zu mir und klagen über ihre eigenen Schwächen. Genau da muss der Wendepunkt beginnen.
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Übernehmen Sie Verantwortung
 
    
 
   Sie sind sich selbst der wichtigste Mensch und der einzige, der auch für Ihr Wohlergehen verantwortlich ist.
 
    
 
   Es wird bestimmt keine gute Zauberfee in der Nacht kommen, um Ihre Ziele zu verwirklichen. Da müssen Sie sich selbst gegenüber verpflichten, körperlich und geistig am Ball zu bleiben. Dies ist der wichtigste Schritt für den Wandel. Machen Sie mit sich selbst einen Pakt, treffen Sie eine Vereinbarung. Gehen sie bewusst auf jede Übung zu und führen Sie diese mit Zeit und Genuss aus. Genießen Sie das Gefühl wie Ihr Körper an Geschmeidigkeit zunimmt. Ich bestärke meine Kunden immer zur Eigenständigkeit, zur Erziehung, zum Körperbewusstsein. Sie müssen selbst in der Lage sein, Ihrem Training nachzugehen auch wenn mal das Fitness Studio geschlossen ist oder der Personal Trainer keine Zeit hat. Die Eigenständigkeit und Bereitschaft, Verantwortung zu übernehmen, ist das beste Mittel gegen das Risiko das Training aufzugeben.
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Voll und ganz bei der Sache!
 
    
 
   Sie müssen beim Training komplett präsent sein
 
    
 
   Es nützt Ihnen nichts, wenn Ihre Aufmerksamkeit wandert. Körper und Geist können Sie nur gemeinsam ans Ziel führen. Ihr Geist bringt Ihren Körper in Bewegung. Wenn Sie beim Üben Ihre Aufmerksamkeit genau auf die Muskulatur oder eine bestimmte Region lenken, werden Sie selbst sehen, wie sensibel Ihre Muskeln auf Ihre Aufmerksamkeit und Ihren Geist reagiert.
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Alles unter Kontrolle
 
    
 
   Nachlässige und unkontrollierte Übungen führen leicht zu Verletzungen.
 
    
 
   Stellen Sie sich eine Tänzerin oder eine Akrobatin vor, die völlig unkontrolliert durch die Gegend torkelt. Das kann nicht gut gehen. Genau so ist es bei Yoga & Pilates. Behalten Sie die Muskelkontrolle bei. Die Übungen müssen mit penibelster Kontrolle ausgeführt werden, sie stehen auf keiner Checkliste die schnell abgehackt wird. Jede Übung hat eine wichtige Aufgabe und die Kontrolle steht im Mittelpunkt.
 
    
 
    
 
   Zentrieren Sie sich
 
    
 
   Bauen sie in Ihrem Körperzentrum ein starkes Fundament, das Sie dann durch Ihren Alltag begleitet. Pilates nannte das Zentrum Powerhouse. Dies beinhaltet die Bauchmuskulatur, Hüfte, Gesäß und untere Rückenmuskulatur. Wenn wir unseren Alltag betrachten welche Muskeln werden da am meisten beansprucht? Die Beine und die Arme zur Fortbewegung. Wie sieht es dann wohl mit unserem Körperzentrum aus. Die Hauptursache für Rückenschmerzen ist die Schwäche und einseitige Belastung im Zentrum. Die physische Energie sollte vor jeder Übung erst im Zentrum aufgebaut werden, um auf diese Weise die Bewegung zu koordinieren.
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   Entweder ganz oder gar nicht
 
    
 
   Jeder Hinweis ist enorm wichtig für den gesamten Erfolg bei der Übung
 
    
 
   Wenn Sie das eine oder andere weglassen, opfern Sie dadurch Ihr persönliches Ergebnis. Jedes einzelne Detail hat einen Sinn deshalb ist es wichtig sich auf eine vollkommene Bewegung zu konzentrieren, anstatt mehrere Übungen hastig durchzuführen. Seien Sie also präzise mit dem was sie tun. Dies lässt sich natürlich auch sehr schön auf den Alltag übertragen.
 
   


 
   
 
  



Atmung im Fluss der Bewegung
 
    
 
   Viele unserer Übungen werden in dynamischer Anmut ausgeführt, da erkennt man keinen Anfang und kein Ende – beides geht nahtlos ineinander über. Und dies in Harmonie mit der Atmung. Es ist sehr wichtig zu wissen, wie man atmet. Die Atmung ist die erste und letzte Handlung im Leben. Durch die vollständige Ein- und Ausatmung, wird die verbrauchte Luft und schädliche Gase tief aus den Lungen ausgeatmet. Frische Luft vitalisiert und energetisiert den Organismus neu. Die Atmung wirkt als Blutreinigung durch Sauerstoffanreicherung.
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   Ujayi-Atmung
 
    
 
   Sie atmen durch den Mund mit dem Laut „Haaaa“ wieder aus.
 
    
 
   Da Yoga nicht nur ein neuer westlicher Trend ist, sondern vielmehr eine jahrhundertealte östliche Lebensphilosophie, möchte ich auch etwas auf die Ujayi Atmung eingehen. Stellen Sie sich gerade hin, Füße in Beckenbreite auseinander. Fußaußenkante in den Boden schieben. Dadurch aktivieren Sie Ihre Beckenbodenmuskulatur. Mit dieser tiefen Brustatmung atmen Sie durch die Nase ein und ziehen Ihre Stimmritze leicht zusammen, so dass beim Atmen ein leichtes Rauschen zu hören ist. Sie atmen durch den Mund mit dem Laut „Haaaa“ wieder aus. Können Sie mit geschlossenem Mund den gleichen Laut beim Ausatmen erzeugen? Wenn ja, atmen Sie richtigerweise nur noch durch die Nase. Mit dieser Technik wird der Energiefluss im Körper verstärkt und angeregt. Durch die Kombination von Brustatmung und angespannter Beckenbodenmuskulatur wird vermehrt Hitze produziert. So kommt der Körper schnell ins Schwitzen, was zusätzlich die inneren Organe reinigt und den Stoffwechsel anregt.
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Die Bauchatmung
 
    
 
   Atmen Sie einmal ganz tief ein. Nun erholen Sie sich ein paar Atemzüge, um sich gleich auf ein Experiment mit mir einzulassen.
 
    
 
   Sie atmen nun bevor Sie weiter lesen noch einmal ganz gezielt ein und leiten den Atem an eine andere Körperstelle. Die meisten Menschen, die meiner Ansage folgen, atmen ein Mal in den oberen Brustkorb und heben dabei die Schultern, und beim zweiten Mal atmen Sie bewusst in den Bauch. War es bei Ihnen ähnlich?
 
    
 
   Sie ist eine sehr gute Atemtechnik, denn dabei erhält Ihr Körper viel Sauerstoff und kann den verbrauchten Sauerstoff optimal hinaustransportieren.
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Sauerstoff
 
   …ist der wichtigste Energiespeicher und Energieträger in unserem Organismus. 
 
    
 
   Wir brauchen ihn für körperliche Aktivitäten und für unser Denkvermögen. Eine gute Atemtechnik ist bei körperlicher Bewegung unentbehrlich. Führen sie doch einmal die Bauchatmung ganz bewusst durch, indem Sie sich auf den Rücken legen. Nun führen Sie Ihre rechte Hand knapp unter die Brust, während die andere Hand auf dem Bauch liegt. Wenn nun die Hand, die sich auf dem Bauch befindet, bei der Einatmung höher kommt als die andere, dann wird die Bauchatmung korrekt ausgeführt.
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Die Brustatmung
 
    
 
   Für eine sportliche Betätigung wird von einer bewussten Brustatmung abgeraten, da sie auf diese Weise nur eine geringe Menge an Sauerstoff aufnehmen können, und gleichzeitig weniger Kohlendioxid ausatmen als im Körper entsteht. Dies führt dann zu einer Sauerstoffschuld - also einer Unterversorgung, die sich häufig durch Seitenstechen bemerkbar macht.
 
    
 
   Wenn sie zu schnell rennen und außer Atem sind, dann geraten Sie automatisch in die reine Brustatmung. In diesem Fall haben Sie weder die Zeit noch das Volumen um über den Bauch
 
   zu atmen.
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Die seitliche Brustkorbatmung
 
    
 
   Im Zeitalter des neuen Fitnesstrends Pilates ergänzt heute eine neue Atemtechnik die Lehrbücher der Trainer
 
    
 
   Die seitliche Brustkorbatmung. Wenn wir den unteren Teil des Brustkorbs nach hinten und in die Seite expandieren, nutzen wir die Kapazität unserer Lunge optimal aus, und nehmen noch mehr Sauerstoff auf. Wir dehnen hierbei die kleinen Muskeln zwischen den Rippen und halten diese geschmeidig. Angenehmer Nebeneffekt: mehr Mobilität im Oberkörper – dies löst Verspannungen in diesem Bereich. Auch zur Entspannung kann die Atmung bewußt eingesetzt werden. Die Tiefenatmung ist dafür bekannt. Sie können zum Beispiel in wütender Verfassung, durch eine kontrollierte Atmung, einen positiven Einfluss auf Ihren emotionalen Zustand ausüben. Bei der Tiefenatmung achten Sie auf eine vollständige Ausatmung, bis sich die Rippen und der Bauch vollständig nach innen gezogen haben. Dann können Sie bewusst mit der Bauchatmungstechnik wieder einatmen. Bei der nächsten Einatmung atmen Sie in die seitlichen Rippen. Nun atmen Sie in umgekehrter Reihenfolge aus. Probieren Sie es doch einfach einmal aus, indem Sie Ihre Hände auf die untersten Rippen legen und Ihren Atem direkt in Ihre Hände leiten. Sie merken wie Ihre Hände beim Einatmen auseinander gedrückt werden, während sich Ihr Rücken weitet. Die Schultern bleiben entspannt und ruhig.
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   Neues Körpergefühl durchYoga & Pilates
 
    
 
   Das Basis Flow Programm
 
    
 
   Für Anfänger dient dies als Einführung in das Yoga & Pilates Training für die ersten Wochen, beziehungsweise so lange wie Sie das Gefühl haben das sie Bedarf haben. Das Programm wird ein zwei Bereiche aufgeteilt. Die fließenden und statischen Übungen sind bei weitem nicht einfach. Das beherrschen des Basis Flow Programms ist eine Herausforderung. Sobald sie das Programm verinnerlicht haben und den Kern des Trainings Physisch und Psychisch verstanden haben, können sie neue Übungen aus dem Progressiv Flow Programm dazu nehmen. Diese Übungen eignen sich auch gut für unterwegs. Diese Übungen sollen sie sicher und effektiv auf das Progressiv Flow Training vorbereiten. Das Ziel dieser Übungen besteht darin, sie auf die Muskeln im Bauch, unterer Rücken, Gesäß und Hüften aufmerksam zu sensibilisieren und sie auf die weiteren Übungen, die danach folgen, zu stärken. Während sie Ihren Körper in die neuen Bewegungen einführen, werden sie neue Muskeln entdecken. Kommen sie mindestens 2-3 Mal die Woche zum Basis Flow Programm und sie werden schnell den Fortschritt an sich spüren. Zum Abschluss regeneriert der Körper und Geist bei einer Entspannungsphase zur ruhigen Musik.
 
   


 
   
 
  



Die Berghaltung
 
   Tadasana
 
    
 
   Die Stille
 
   Hier kann man genau wahrnehmen, ob das Körpergewicht auf beiden Füßen gleichmäßig und auf dem ganzen Fuß verteilt ist. Bei jeder Einatmung strecken wir den Kopf noch höher zum Himmel und bei jeder Ausatmung verbinden wir die Füße noch mehr mit der Erde.
 
   Das Ziel
 
   Der ganze Körper wird gelockert und gedehnt. Eine phantastische Übung für die gute Haltung. Der Berg fördert die Konzentrationsfähigkeit von Kindern.
 
   Der Weg
 
   Wir stehen mit den Beinen hüftbreit geöffnet. Wer kann sich nun am längsten strecken? Die Oberschenkel sind angespannt, so dass sich die Kniescheiben anheben. Steißbein nach unten geschoben, während die Brust weit geöffnet ist. Schultern tief nach unten senken und dabei einen langen Hals machen, als ob der Kopf mit einer Schnur zum Himmel hoch gezogen wird.
 
   Die Zeit
 
   Ca. 4 Atemzüge in dieser Stellung
 
   verweilen.
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Der Tauchende Schwan
 
   Urdhvahastasana
 
    
 
   Der Weg
 
   Sie stehen in der Berghaltung und strecken beim Einatmen die Arme lang über den Kopf. Der Blick ist zu den gehobenen Händen gerichtet. Der Oberkörper streckt sich beim Ausatmen, lang gestreckt aus der Hüfte heraus nach vorne gerade wie eine Tischplatte. Schulterblätter zusammenschieben und die Beine entweder gestreckt, oder, bei Überlastung im Rücken, gebeugt. Arme rechts und links nach außen gestreckt.
 
   Die Zeit
 
   Als dynamische Übung wiederholen Sie diese 4 bis 8 Mal. Statisch kann der Stuhl ca. 4 Atemzüge gehalten werden.
 
   Das Ziel
 
   Der tauchende Schwan eignet sich auch sehr gut als Übergang von Standübungen in Vierfüßlerübungen. Die Beinrückseite wird gedehnt, während der Rückenstrecker gekräftigt wird.
 
   Die Stille
 
   Stellen Sie sich vor Sie sind ein Schwan, der seine Flügel anmutig ausbreitet und wieder stolz an sich schmiegt.
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Das Klappmesser
 
   Uttanasana
 
    
 
   Das Ziel
 
   Diese Übung dient zur Entspannung und Dehnung der gesamten Körperrückseite. Sie können bewusst in dieser Übung zusätzlich die Bauchmuskulatur aktivieren.
 
   Die Stille
 
   Zur Entlastung der Nackenmuskulatur schieben Sie Ihr Kinn zur Brust. Bei jedem Ausatmen spannen Sie ihren Bauchmuskel an und schieben dabei Ihren Oberkörper noch weiter in Richtung Beine.
 
   Der Weg
 
   Sie stehen aufrecht in der Berghaltung und kommen lange nach vorne, gedehnt nach unten wie ein Klappmesser. Lassen Sie Ihre Schultern locker und Ihre Hände zum Boden hängen. Spannen Sie Ihren Gesäßmuskel an, wenn Sie sich aufrichten.
 
   Die Zeit
 
   Bleiben Sie 3 bis 5 Atemzüge in dieser Position.
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Der Affe
 
   Ardhuttanasana
 
    
 
   Das Ziel
 
   Diese Übung aktiviert die Rückenmuskulatur und dehnt die Beinrückseite. Sie eignet sich um die Wahrnehmung für eine Rückenstreckung und Beckenkipp- Bewegung zu schulen. Der Affe wird gern zum Übergang zwischen verschiedenen Bewegungen eingesetzt.
 
   Die Stille
 
   Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf einen langen Rücken. Sie können beim Ausatmen auch den Oberkörper nach vorne zum Klappmesser falten und den Affen dynamisch mit dem Klappmesser verbinden.
 
   Der Weg
 
   Neigen Sie Ihren Oberkörper lang gestreckt nach vorne und führen Sie ihre Fingerspitzen vor den Füßen in Richtung Boden. Zu Beginn kann der Affe mit gebeugten Beinen modifiziert werden.
 
   Die Zeit
 
   Als dynamische Übung wiederholen Sie diese 4 bis 8 Mal. Statisch kann der Stuhl ca. 4 Atemzüge gehalten werden.
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Die Planke
 
   (Bankstellung) Chaturangadandasana 2
 
    
 
   Das Ziel
 
   Diese Übung stärkt die gesamte Rumpf- und Gesäßmuskulatur.
 
   Die Stille
 
   Stellen Sie sich vor, Ihr Bauch hängt in einer Schleife und wird mit Leichtigkeit oben gehalten.
 
   Der Weg
 
   Vom Vierfüßlerstand strecken Sie einfach die Beine lang. Hände sind direkt unter Schultern und Kopf. Schultern, Hüfte und Füße sind auf einer Linie. Spannen Sie Ihren Gesäßmuskel an und schieben Sie den Bauchnabel in Richtung der Wirbelsäule. 
 
   Die Zeit
 
   Bleiben Sie 3 bis 5 Atemzüge bewusst in dieser Stellung. Bei Müdigkeit können Sie einfach die Knie ablegen, oder Ihre Hüfte nach oben schieben.
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Das Krokodil
 
   Chaturangadandasana
 
    
 
   Das Ziel
 
   Diese Übung stärkt die Schultern, Arme, Brustmuskulatur und Rücken. Außerdem wird Ihr Gesäß und Ihre Bauchmuskulatur durch die statische Haltung aktiviert.
 
   Die Stille
 
   Stellen Sie sich vor, sie werden von einem Podest unter dem Bauch gestützt.
 
   Der Weg
 
   Von der Bankstellung oder modifiziert im Vierfüßlerstand, beim Ausatmen sanft die Arme und Beine beugen, dabei die Ellenbogen eng am Rumpf halten, bis die Hüfte auf gleicher Höhe mit den Füßen, Schultern und Ellenbogen kommt. Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule halten. Beim Einatmen die Arme wieder trecken.
 
   Die Zeit
 
   Wiederholen diese Übung maximal 3 Mal, sie ist sehr intensiv.
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Der Heraufschauende Hund
 
   Urdhvamukhasvanasana
 
    
 
   Das Ziel
 
   Diese Übung macht die Wirbelsäule geschmeidig. Die Körperrückseite wird gekräftigt und die Vorderseite gedehnt. Bei Spannung im Nacken einfach den Blick nach vorne richten.
 
   Die Stille
 
   Heben Sie den Brustkorb hoch, als wären Sie ein Fisch, der aus Wasser springt.
 
   Der Weg
 
   Legen Sie sich auf den Bauch, die Hände direkt unter den Schultern, Fingerspitzen zeigen nach vorne. Beim Einatmen schieben Sie den Oberkörper mit den Armen hoch und schauen nach vorne, oder nach oben. Beim Ausatmen wieder in die Ursprungshaltung zurückkehren.
 
   Die Zeit
 
   2 bis 4 Atemzüge in dieser Haltung bleiben oder dynamisch 3 bis 5 Wiederholungen durchführen.
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Der Herabschauende Hund
 
   Adhomukhasvanasana
 
    
 
   Das Ziel
 
   Diese Übung dehnt die Schultermuskulatur und die gesamte Körperrückseite und kräftigt dabei den Oberkörper.
 
   Die Stille
 
   Wenn Sie Ihren Rücken nicht strecken können, modifizieren Sie die Übung, indem Sie Ihre Beine leicht beugen oder im Vierfüßlerstand die Übung fortsetzen.
 
   Der Weg
 
   Gehen Sie in die Kindshaltung, strecken die Arme parallel auf dem Boden am Kopf vorbei nach vorne, Mittelfinger auf einer Linie mit den Schultern. Nun beim Ausatmen über den Vierfüßlerstand Ihre Beine strecken. Die Hüfte und das Steißbein in Richtung Himmel hinauf schieben. Schieben Sie gleichmäßig mit den Füßen und Händen den Boden weg. Ihr Rücken, Arme und Beine sind lang gestreckt.
 
   Die Zeit
 
   2 bis 3 Atemzüge in dieser Übung bleiben
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Der Krieger
 
    
 
   Das Ziel
 
   Diese Übung dehnt die Brustmuskulatur und den Hüftbeuger, dadurch beugt sie Haltungsschäden vor.
 
   Die Stille
 
   Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Fingerspitzen der vorderen Hand. Strecken Sie Kopf und Arme vom Körperzentrum weg. Schultern sind tief. Achten Sie immer wieder bewusst auf Ihr Kniegelenk. Manchmal weicht es aus, indem es in die Innenrotation geht.
 
   Der Weg
 
   Stellen Sie Ihre Füße mehr als hüftbreit auseinander. Arme auf Schulterhöhe ausgestreckt. Handfläche nach unten gerichtet. Vordere Fußzehen richten sich nach vorne in Blickrichtung während sich die hinteren Fußzehen zur Seite richten. Beugen Sie ihr vorderes Bein und achten Sie auf Ihr Kniegelenk und halten Sie es immer direkt über der Ferse. Die Hüfte ist weit geöffnet und der Bauchnabel richtet sich auf die Seite der Matte. Kopf, Schulter und Hüfte auf einer Linie.
 
   Die Zeit
 
   Bleiben Sie 4 Atemzüge in dieser Übung.
 
    
 
    [image: ]       [image: ]
 
   


 
   
 
  



Der Stuhl
 
   (Blitz) Utktasana
 
    
 
   Das Ziel
 
   Diese Übung ist ein wahres Multitalent., Sie aktiviert die Gesäß-, Bein-, kleine Fußmuskulatur, sowie Fußgelenk-, Schulter-, und Rückenmuskulatur. Der Stuhl eignet sich sehr gut als Übergang von einer Übung zur anderen.
 
   Die Stille
 
   Stellen Sie sich vor, Sie sitzen auf einem Stuhl
 
   Die Zeit
 
   Als dynamische Übung wiederholen Sie diese 4 bis 8 Mal. Statisch kann der Stuhl ca. 4 Atemzüge gehalten werden.
 
   Der Weg
 
   In der Berghaltung beugen Sie beim Ausatmen die Beine, schieben das Gesäß nach hinten und verlagern das Körpergewicht auf die Ferse. Die Wirbelsäule ist lang gestreckt, während die Arme nach vorne auf Schulterhöhe gehoben sind, Daumen nach oben und die Handfläche nach außen. Bei jedem Einatmen strecken wir uns in die Berghaltung.
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Wohlbefinden als Ideal
 
    
 
   Wir hören oftmals zu wenig auf unseren Körper. Dem Körper wird Unwohlsein, Schmerzen, Erschöpfung zugemutet, was dann letzten Endes zu Krankheiten und Verletzungen führt. Gehen Sie weg von dem quälenden Weg zur Bikinifigur. Erzwingen Sie nicht etwas, das nicht natürlich ist. Wenn es wehtut, hören Sie auf. Agieren Sie als eigener Trainer und hören Sie auf Ihren Körper, übernehmen Sie Verantwortung. Was tut Ihnen gut und was nicht? Häufig kommen Kursteilnehmer und Kunden zu mir und klagen über ihre eigenen Schwächen. Genau da muss der Wendepunkt beginnen.
 
   


 
   
 
  



Der Baum
 
   Vrikasana
 
    
 
   Das Ziel
 
   Diese Übung schult das Gleichgewicht und die Körperkontrolle. Durch regelmäßige Übung wird das Konzentrationsvermögen trainiert. Die inneren Oberschenkel und der Rückenstrecker werden gedehnt, während die äußeren Oberschenkel und die Gesäßmuskulatur aktiviert werden. Wir üben den Baum oft so gegen Ende der Übungen damit körperliche und geistige Ruhe einkehren kann.
 
   Der Weg
 
   Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit als erstes auf Ihre Haltung. Sie sind lang gestreckt und lenken nun Ihren Fokus auf einen ruhigen Punkt im Raum direkt vor Ihnen. Wenn Ihr Geist ruhig ist, kommt auch der Körper zur Ruhe. Balancieren Sie auf einem Bein und legen Sie die Fußsohle vom gehobenen Bein entweder auf das Fußgelenk vom Standbein oder oberhalb vom Knie an den inneren Oberschenkel. Die Hände entweder in der Gebetshaltung vor der Brust oder oberhalb vom Kopf.
 
   Die Zeit
 
   Bleiben Sie 4 Atemzüge in dieser Übung.
 
   Die Stille
 
   Geben Sie nicht auf, wenn Sie zu schwanken beginnen, auch Bäume bewegen sich. Dies ist ein Anlass, um zu prüfen, wo Ihre Gedanken sind. Zentrieren Sie sich einfach nochmal. Stellen Sie sich vor, Sie stehen sicher und aufrecht wie ein Baum.
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Die Katze/Kuh
 
   Chakravakasana
 
    
 
   Das Ziel
 
   Bei dieser Übung wird Ihre gesamte Wirbelsäule geschmeidig und beweglich.
 
   Die Stille
 
   Nehmen Sie wahr, wie die Geschmeidigkeit im Rumpf bei jeder Wiederholung zunimmt. Stellen Sie sich vor, Sie sind eine Katze, die sich nach dem Aufwachen anmutig reckt und streckt.
 
   Der Weg
 
   Sie sind im Vierfüßlerstand, die Knie direkt unter der Hüfte, und Hände flach unter den Schultern. Arme sind lang gestreckt. Beim Ausatmen machen Sie einen Katzenbuckel, indem Sie Ihren Rücken nach oben schieben und den Kopf entspannt hängen lassen. Kinn zur Brust und Bauchnabel ganz bewusst tief in Richtung Wirbelsäule. Beim Einatmen können Sie Ihren Rücken und Bauch wieder nach unten hängen lassen, während der Kopf sich aufrichtet und der Blick nach oben geht.
 
   Die Zeit
 
   Wiederholen Sie diese Übung 3-5 Mal.
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Die Kindshaltung
 
   Balasana
 
    
 
   Das Ziel
 
   Wann immer die Übungen zu anstrengend waren und Sie müde sind, und vielleicht eine kleine Auszeit brauchen, können Sie jederzeit bei dieser Übung ausruhen. Dies ist eine sehr gute Übung, um wieder zu regenerieren. Eine nach innen gerichtete Haltung, in der Sie ohne äußerliche Ablenkung wahrnehmen können, wie Sie sich fühlen.
 
   Die Stille
 
   Spüren Sie in sich hinein was ihnen in diesem Moment gut tut. Genießen Sie es alles loszulassen was Sie nicht brauchen.
 
   Der Weg
 
   Gehen Sie vom Vierfüßlerstand mit dem Gesäß in Richtung Ferse. Legen Sie Ihre Arme seitlich neben den Körper mit den Handrücken auf dem Boden. Stirn auf dem Boden abgelegt.
 
   Die Zeit
 
   Sie können 3 bis 5 Atemzüge verweilen, wenn nötig auch etwas länger.
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Die Hunderter Welle
 
   Abdominal Crunch
 
    
 
   Das Ziel
 
   Dies ist eine Atemübung. Durch die erhöhte Blutzirkulation wird auch die Körpertemperatur gesteigert und dient somit auch als Aufwärmübung.
 
   Die Stille
 
   Stellen Sie sich vor, dass ein Gewicht Ihren Rumpf in die Matte presst. Um Sie herum ist Wasser und Sie schlagen mit den Armen Wellen ins Wasser. Wenn Ihr unterer Rücken weh tut ziehen Sie einfach die Knie zur Brust.
 
   Der Weg
 
   Legen Sie sich in Rückenlage auf die Matte mit den Knien zur Brust, Schultern von den Ohren weit entfernen, Hals lang gestreckt. Machen Sie ein leichtes Doppelkinn. Beim nächsten Ausatmen ziehen Sie Ihren Bauchnabel in Richtung Wirbelsäule, Gesäß anspannen und die inneren Oberschenkel zusammenpressen. Heben Sie vom oberen Rücken mit dem lang gestreckten Hals den Kopf an, bis Sie das untere Ende der Schulterblätter auf dem Boden spüren. Ihre Arme sind seitlich neben der Hüfte lang gestreckt und die Brust bleibt dabei weit geöffnet. Pumpen Sie mit geraden Armen nach oben und unten als wollten Sie Wellen im Wasser erzeugen. Beim Einatmen auf 5 zählen und nochmal dasselbe beim Ausatmen. Sie können zur Intensitätssteigerung die Beine lang strecken, so dass die Füße über dem Hüftgelenk positioniert sind oder die Beine in Richtung Boden absinken- maximal bis zur Augenhöhe. Der Bauch soll immer eingezogen sein und der Rücken immer flach aufliegen.
 
   Die Zeit
 
   Sie pumpen in dieser Stellung hundert Atemzüge lang.
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Das Beinkreisen
 
    
 
   Die Stille
 
   Stellen Sie vor, Sie haben am großen Zeh einen Farbklecks und malen damit einen Kreis an die Decke.
 
   Das Ziel
 
   Diese Übung stärkt und dehnt die Oberschenkelmuskulatur.
 
   Der Weg
 
   Legen Sie sich auf die Matte in die Rückenlage mit den Armen lang gestreckt seitlich neben der Hüfte, Handflächen in den Boden. Pressen Sie das Gesäß und die inneren Oberschenkel fest zusammen. Beim nächsten Einatmen ziehen Sie das rechte Knie zur Brust, strecken Sie das Bein zur Decke hoch, während Sie, entweder das Bein am Knöchel oder der Wade, festhalten. Ihr Hals und das andere Bein am Boden lang gestreckt. Die Rückseite der Hüfte hält Kontakt zum Boden. Nun mit dem rechten Fuß symbolisch einen Kreis an die Decke malen. Dehnen Sie Ihr Bein, indem Sie das Bein zum Körper nach innen, nach unten, zur anderen Seite und wieder zur Ausgangsstellung zurückführen. Halten Sie das Bein dabei an der Hüfte leicht ausgedreht. Atmen Sie zu Beginn des Kreises ein und zur Vollendung wieder aus. Anschließend ändern Sie die Richtung.
 
   Die Zeit
 
   Diese Übung können Sie, je Bein und Kreisrichtung, 3 bis 5 Mal wiederholen. Wechseln Sie das Bein erst, wenn Sie die Kreise in beide Richtungen abgeschlossen haben.
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Der Rollende Ball
 
   Das Ziel
 
   Diese Übung massiert die Wirbelsäule, kräftigt die Bauchmuskulatur und den Hüftbeuger. Sie schult die Körperkontrolle und das Gleichgewicht.
 
   Die Stille
 
   Stellen Sie sich vor, Sie sind ein winzig kleiner Ball. Führen Sie die Übung ganz behutsam und langsam durch. Nehmen Sie beim Ab und Aufrollen jeden einzelnen
 
   Wirbel bewusst wahr, während Sie Ihren Kopf in Richtung Knie halten. Schultern weit von den Ohren wegschieben.
 
   Der Weg
 
   Setzen Sie sich auf die Matte und schieben Sie Ihre Knie fest aneinander gepresst in Richtung Oberkörper. Hände sanft neben den Knöchel positionieren, ohne die Knöchel dabei festzuhalten. Schieben Sie Ihren Bauchnabel in Richtung Wirbelsäule. Heben Sie Ihre Beine kontrolliert vom Boden geöffnet ab und balancieren Sie auf Ihrem Steißbein. Halten Sie die Arme lang gestreckt. Beim Einatmen das Kinn zur Brust ziehen und den Hals dabei lang machen, während Sie sanft auf dem Rücken bis zum unteren Ende der Schulterblätter abrollen. Bein nächsten Ausatmen wieder hoch kommen.
 
   Die Zeit
 
   Wiederholen Sie diese Übung 3 bis 5 Mal.
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Der Plan für einen sanften Start
 
    
 
   Diese Übungen können Sie sicher auf ein regelmäßiges Yoga -und Pilates-Training vorbereiten.
 
   Das Ziel ist es, Sie auf ihre eigene Bauchmuskulatur sowie Gesäß und unterer Rücken aufmerksam zu machen und diese für die schwierigeren Übungen die danach folgen zu stärken. Engagieren sie sich kontinuierlich und bleiben sie mit ihrer Aufmerksamkeit bei den Übungen. Dies ist ein kleines Kurzprogramm, welches sie auch regelmäßig auf Reisen integrieren zwischendurch schnell machen können. Hier entsteht die Basis für alle weiteren Übungen.
 
    
 
   •Hundert
 
   • Aufrollen
 
   • Kreisen mit einem Bein
 
   • Rollender Ball
 
   • Gerade Dehnung mit einem Bein
 
   • Gerade Dehnung mit beiden Beinen
 
   • Vorwärtsdehnung der Wirbelsäule
 
   • Ein Intensives Mattentraining
 
    
 
   


 
   
 
  



Ich grüße die Sonne
 
   Surya Namaskar
 
    
 
   Diese Abfolge von Haltungen die sich immer wiederholen, wird in einem Fluss geübt und mit der Atmung verbunden. Alle großen Muskelgruppen werden aktiviert und gedehnt, während die inneren Organe massiert und teilweise entlastet werden. Der Kreislauf kommt in Schwung. Der Organismus wird mit Energie aufgeladen und der Kopf kommt zur Ruhe.
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Yoga & Pilates im Fluss der Natur
 
    
 
   Stellen Sie sich auf den Rhythmus der Natur ein und machen Sie mit! Um gesund und harmonisch zu leben, können wir uns diesen zunutze machen. Am Anfang steht das Basis Programm und alle 3 Monate wechseln Sie das Programm passend zur Jahreszeit. Sie werden spüren, wie Sie sich im Laufe der Wochen immer wohler fühlen und die Übungen mit größerer Gelassenheit und Harmonie durchführen. Sie gewinnen an innerer Sicherheit. Die Durchführung der Übungen wird präziser und dadurch effektiver. Die Programme sind auf den ganzen Körper, die jeweilige Leistungsstufe und die passende Jahreszeit ausgerichtet. Wenn Sie das Basis Flow Programm mit den 4 Jahreszeiten durchlaufen haben, entwickeln Sie sich weiter zur nächsten Stufe Progressiv Flow und genießen dabei die jeweilige Jahreszeit. Die dritte Entwicklungsstufe Intensiv Flow ist ein recht fortgeschrittenes Programm, hierauf muss man sich einlassen wollen. In den Yoga & Pilates Programmen sind ausgewählte Übungen, die die Energie ins Gleichgewicht bringen können. Die Programme sind in 3 Stufen aufgebaut. Basis, Progressiv und Intensiv. In jeder einzelnen Stufe sind besondere Übungen für die 4 Jahreszeiten integriert.
 
  
 
  


 
 
   
   Frühling
 
    
 
   Alles ist auf Entfaltung programmiert. Aktiv werden, planen und Neues wagen. Die Übungen für den Frühling dehnen und kräftigen. Sie beruhigen und regen den Stoffwechsel an. Die innere Entscheidungskraft wird gestärkt. Die Zeit für einen Neubeginn in der wir über uns hinauswachsen können.
 
   


 
   
 
  




 
   1. Basis Flow Frühling
 
   Rückenlage
 
   Die Totenstellung
 
   Bogen
 
   Modifizierte Schulterbrücke
 
   Fischhaltung
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2. Basis Flow Frühling
 
   Liegend: Aufrollen
 
   Einfacher Drehsitz:
 
   Abrollen
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3. Basis Flow Frühling
 
   Sitzend: Tisch, Klappmesser
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4. Basis Flow Frühling
 
   Rückenlage:
 
   Schulterbrücke Fersenheben
 
   Pflug
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5. Basis Flow Frühling
 
   Rückenlage:
 
   Beinrückseitendehnung
 
   Welpe in Rückenlage,
 
   Krokodil 2
 
    
 
    [image: ] 
 
   


 
   
 
  




 
   6. Basis Flow Frühling
 
   Sitzend, Schmetterling, Winkel
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   7. Basis Flow Frühling
 
   Knien
 
   Planke
 
   Ausfallschritt-
 
   Einfacher Held
 
   Modifizierte Dreieckshaltung
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   8. Basis Flow Frühling
 
   Shiva Tanzhaltung, Einfache Halbe Sitzhaltung
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   Sommer
 
    
 
   Die Lebensfreude sprüht regelrecht aus jeder einzelner Pore. 
 
    
 
   Wir gehen aus, wollen tanzen und planen Ausflüge. Es gelingt uns die täglichen Anforderungen mit Leichtigkeit zu erfüllen und auf unser Bauchgefühl zu hören.
 
    
 
   Die Tage werden länger und die Sonne vitalisiert uns mit Wärme und Licht.
 
   


 
   
 
  



1. Basis Flow Sommer
 
   Sitzen- Fokus
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2. Basis Flow Sommer
 
   Tisch, Kopf Knie
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3. Basis Flow Sommer
 
   Schraube Modifiziert, Rollender Ball
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4. Basis Flow Sommer
 
   Klappmesser, Beinheben in der Pilates Stellung
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5. Basis Flow Sommer
 
   Lotus Intro mit Bodendruck, Halber
 
   Kuhkopf
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6. Basis Flow Sommer
 
   Rückenlage Crunch, Gazellenbauch
 
   Modifiziert,Überollen
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7. Basis Flow Sommer
 
   Venenpumpe, Einbeinkreisen, Welpe
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8. Basis Flow Sommer
 
   Kniend -Lateral & Frontaler Held,Kindshaltung,
 
   Planke
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9. Basis Flow Sommer
 
   Baum
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10. Basis Flow Sommer
 
   Dornröschen - Savasana
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   Herbst
 
    
 
   Die Zeit der inneren Stabilität, Bodenständigkeit, Reife, Sicherheit und Gelassenheit.
 
    
 
   Die Zeit in der Sie ernten, was Sie gesät haben. 
 
    
 
   Kommen Sie zur Ruhe und stärken Sie Ihr Zentrum, Ihre Mitte. Die tiefe Atmung vitalisiert, während Sie wieder zu sich und Ihre Inneren Mitte finden.
 
   


 
   
 
  



1. Basis Flow Herbst
 
   Stehen:
 
   Into- Grundstellung Blitz ,Grundstellung Recken
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2. Basis Flow Herbst
 
   Stehen: In den Boden tauchen, Affe, Boden Tauchen Stehen
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3. Basis Flow Herbst
 
   Stehen: Abrollen, Planke, Fersentrommel, Aufrollen
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4. Basis Flow Herbst
 
   Kniend Ellenbogen: Delfin, 4-Füßler Ausfallschritt
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5. Basis Flow Herbst
 
   Bauchlage: Modifizierter Krokodil, Heraufschauender Hund
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6. Basis Flow Herbst
 
   Kniend: Herabschauender Hund, Katzenbuckel
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7. Basis Flow Herbst
 
   Rückenlage: Gebeugt, Venenpumpe- Dehnung Beinbeuger, Welpe
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8. Basis Flow Herbst
 
   Vierfüssler: ModifizierterKamel,Kind Fersen Fasen, Modifizierter Bogen, Bauchlage
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9. Basis Flow Herbst
 
   Adler
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10. Basis Flow Herbst
 
   Liegen mit gebeugten Beinen
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   Winter
 
    
 
   Eine fantastische Zeit um sich auf das Wesentliche zu konzentrieren.
 
   Diese Übungen lassen unseren Energiespiegel ansteigen und sorgen für innere Klarheit. Lassen Sie alles los, was Sie nicht brauchen- befreien Sie sich.
 
   


 
   
  
 



1. Basis Flow Winter
 
   Rückenlage: Liegen mit gebeugten Beinen
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2. Basis Flow Winter
 
   Rückenlage: Crunch, Hundert, Modifiziert Überrollen, Schulterbrücke Fersen
 
   heben
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3. Basis Flow Winter
 
   Rückenlage: Venenpumpe, Einbeinkreisen
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4. Basis Flow Winter
 
   Kniend: Planke, Heraufschauender Hund
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5. Basis Flow Winter
 
   Sitzend: Schneidersitz,Drehsitz,Vorgeneigt, Nackendehnung
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6. Basis Flow Winter
 
   Kniend: Herabschauender Hund, Katzenbuckel
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7. Basis Flow Winter
 
   4 Füßler: Lateral Krieger-Pfeil und Bogen, 3Eck
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8. Basis Flow Winter
 
   VinyasaRecken Strecken
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9. Basis Flow Winter
 
   Baum Balance
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10. Basis Flow Winter
 
   Stand Meditation
 
    
 
    [image: ] 
 
    
 
   


 
   
  
 



Danksagung
 
    
 
   Wichtig war mir in den letzten Monaten das Ausschalten der unwesentlichen Dinge. So ist es mir gelungen, die Zeit neben meiner wundervollen Familie und der Arbeit zu finden, dieses Buch ins Leben zu rufen. Es hat mir unglaublich viel Freude bereitet, ein Yoga & Pilates Buch zu schreiben und es langsam und kontinuierlich wachsen zu sehen. Dieses Werk hätte nicht verwirklicht werden können, ohne die Ermutigung und Hilfe meiner Familie, Freunde, Kunden, Auftraggebern und Kollegen. Ich möchte mich vor allem bei meinen 3 wundervollen Kindern bedanken, die mir bis zum letzten Moment geduldig zur Seite standen mit der täglichen Unterstützung dem Pfad zu folgen, den ich mir ausgesucht habe. Danke Henning, auch für die fantastische Unterstützung mit dem Layout. Bei meiner Mutter Christa Löser, die mir als spirituelle Lehrerin die Impulse gab, die sich im ersten Teil des Buches niederschlagen und für mich als Trainerin heute unverzichtbar sind. Danke auch an Bärbel Ludwig. Die Foto Session mit Dir hat richtig Spaß gemacht! Danke auch an alle meine Personal Training Kunden und Fitness Kursteilnehmer. Die Zusammenarbeit mit ihnen hat mich für dieses Buch sehr inspiriert.
 
    
 
   


 
   
  
 




 
    
 
   Wenn Ihre Motivation darin besteht, den Körper auszubalancieren, Stress zu reduzieren, die Ausdauer zu verbessern, den Kreislauf anzuregen und besser aussehen zu wollen, und dass in möglichst kurzer Zeit, dann ist dieses Buch für Sie genau richtig. Nachhaltige Lebensqualität durch Yoga & Pilates wird hier mit jeder Übung bildlich und sprachlich erklärt, damit auch Ihr Geist zur Handlung stimuliert wird. Wenn sie Geduld und Ausdauer miteinander verbinden, wird Ihr Körper Ihnen folgen, so dass Sie bald selbst die Wirkung von Yoga & Pilates spüren. Die Autorin Patricia Römpke ist sei vielen Jahren als Ausbilderin un Personal Training beruflich aktiv. Seit ihrem 18. Lebensjahr hat sie die unterschiedlichsten Trainingsmethoden in Europa und USA studiert und später unterrichtet. Als Dozentin bildete sie in den letzten Jahren mehr als 3.900 Trainer aus.
 
    
 
   Yoga & Pilates, Neues Körpergefühl, Basis, Patricia Römpke
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