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Einflhrung in
die Pilates-Methode



Prinzipien der Pilates-Methode

Pilates als Trainingsprogramm ist eine ein-
zigartige Methode zur gleichzeitigen Kraf-
tigung und Mobilisierung der Muskulatur.
Das Programm wird in Verbindung mit ei-
ner Atemtechnik angewendet, die wah-
rend der Bewegung Rumpf, Schulterblatter
und Hiften koordiniert. AuBBerdem stellt
die Methode das muskulare Gleichgewicht
im Bewegungsapparat wieder her.

Prinzipien der Pilates-Methode

Joseph Pilates hat betont, dass sein Ansatz
ein philosophisch-theoretisches Funda-
ment besitzt und mehr ist als eine Samm-
lung von gymnastischen Ubungen — nam-
lich eine tber viele Jahre hinweg auf der
Grundlage von Versuchen und Beobach-
tungen entwickelte Methode.

Als Hauptbestandteil der Pilates-Metho-
de gilt ein auf Korper und Geist zielendes
Trainingsprogramm, das dem Korper mu-
helosere, flieBende und ausbalancierte Be-
wegungen ermoglicht. Die Methode macht
die individuellen korperlichen Starken wie
Kraft, Beweglichkeit und Koordination op-
timal nutzbar und erfordert beim Uben
standige Aufmerksamkeit auf den eigenen
Korper.

Um diese Verbindung zwischen Korper
und Geist herzustellen, gelten bei allen Bo-
denlibungen die folgenden Prinzipien.

1. Kontrolle

Alle Trainingsmethoden benétigen zur er-
folgreichen Anwendung ein gewisses Mal3
an Aufmerksamkeit auf die korrekte Hal-
tung und die prazise, flieBende Ausfiihrung
der Bewegungen. Diese Fahigkeit zur Be-
wegungskontrolle entwickelt sich auf allen
Ebenen der Bewegung, und die Anforde-
rungen steigern sich zusammen mit der

Komplexitat der Bewegungsfolgen. Jede
Ubung muss kontrolliert und sehr bewusst
ausgelbt werden. Bewusstheit fir die Stel-
lung samtlicher Korperteile wird durch die
neutrale Position der Wirbelsaule und den
Einsatz der tiefen Stitzmuskulatur erreicht
und fordert die korrekte Ausrichtung.

Es geht nicht um die Intensitat der Be-
wegung, sondern um ihre Qualitat, um die
Aktivierung der fir die jeweilige Ubung
oder Bewegung richtigen Muskeln in der
richtigen Reihenfolge. Beim Pilates-Trai-
ning fuhrt gute Technik sicher und effektiv
zum Erfolg.

2. Zentrierung

Die Konzentration liegt auf genau den
Muskeln, die die wichtigen Regionen der
Korpermitte steuern, sodass der Rest des
Korpers effizient funktioniert.

Die Stitzmuskulatur ist in der erforder-
lichen statischen Haltung zu aktivieren.
Der erforderliche Stiitzmuskel bzw. die er-
forderliche Stitzmuskelgruppe muss tber
gewisse Zeitspannen hinweg in leichter
»tonischer« Spannung gehalten werden
koénnen.

Jeder Bewegungsschritt in den Ubungen
muss aus einem stabilen Zentrum heraus
und mit korrekt aktiviertem Powerhouse
(siehe Seite 15) ausgefiihrt werden.

3. Konzentration
Wichtig hierbei ist die Verbindung zwi-
schen Korper und Geist. Wenn man sich
beim Trainieren auf den Muskel bzw. die
Muskeln konzentriert, kann man die Bewe-
gung besser ausfiihren. Wahrend jeder
Ubung muss man sich standig seines gan-
zen Korpers bewusst sein.

Jede Ausfihrung setzt eine gewisse Fer-
tigkeit voraus. Man sollte immer bestrebt
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sein, die Ubung so korrekt wie moglich zu

machen. Dazu ist es hilfreich, sich von An-
fang bis Ende tber die Ziele der Ubung im
Klaren zu sein.

Der Lage- und Bewegungssinn, die soge-
nannte Propriozeption, ist das normale,
durch Nervenempfindung vermittelte Be-
wusstsein von Position und Bewegung der
Gelenke und Glieder. Dieser Sinn kann trai-
niert werden und muss zur Weiterentwick-
lung standig gefordert werden. Es kommt
auf ein ausgeglichenes Verhéltnis zwischen
der Bewegung und einem Bewegungsmus-
ter an, damit sich eine funktionelle Bewe-
gung ergibt. Die Bewegung muss geftihlt —
nicht nur ausgeftihrt — werden.

4. Prazision

Bei jedem Ausfithren einer Ubung gilt es,
sich auf die richtige Bewegung zu konzen-
trieren. Die wiederholt korrekte Ausfiih-
rung ermoglicht den richtigen Trainingser-
folg. Man darf sich beim Trainieren nicht
auf reine Korperkraft verlassen, sondern
muss fur die ndtige Bewegungsqualitat
sensibel werden.

5. Bewegungsfluss

Bewegungsqualitat hat viel mit Kontrolle
zu tun. Die Bewegung sollte weder steif
noch abgehackt, sondern weich und flissig
sein.

Qualitat entsteht nicht durch Anstren-
gung, sondern durch Umsicht und fihrt im
Rahmen des Pilates-Trainings zu guten Be-
wegungsmustern. »Es gibt keine schlech-
ten Ubungen, nur schlecht ausgefiihrte
Ubungen.«

Statt isolierter Muskeln sollte der Aus-
fihrende ganze Muskelgruppen einsetzen.
Es kommt auf die Koordination und auf die
Reihenfolge der Bewegungen an. Zunéchst

sollte man jede Ubung langsam ausfiihren
und das Tempo dann steigern; erfolgreich
sind auch Ubungen, die mit Richtungs-
oder Tempoanderungen ausgefihrt werden
und die mehr als ein Gelenk (in Armen
oder Beinen) gleichzeitig bewegen. Effizi-
ente Bewegungen erfordern einen Aus-
gleich zwischen Muskelentspannung und
-kontraktion; gutes Gleichgewicht ermogli-
cht die Bewegungsqualitat, die beim Pila-
tes-Training erforderlich ist.

6. Atmung

Die Atmung ist eine unwillkirliche, lebens-
notwendige Tatigkeit und hat als solche
groBen Einfluss auf alle korperlichen Akti-
vitaten. Die Konzentration auf die Atmung
fihrt zu Wachheit und Achtsamkeit. At-
men Sie bewusst mit jeder Bewegung und
halten Sie den Atem keinesfalls an.

Die Atmung kann als Bindeglied zwi-
schen einer korperlichen Tatigkeit und
dem Inneren und AuBeren des Kérpers an-
gesehen werden. Ein korrektes Atem-
muster erhoht die Achtsamkeit, die Rumpf-
stabilitat und den Gebrauch der unteren
Rippen. AuBerdem fordert es die Verbin-
dung zwischen Beckenboden und Zwerch-
fell.

Die seitliche Rippenatmung, also das
Weiten der Rippen durch den Atem, setzt
voraus, dass wahrend der Belastungsphase
eingeatmet und wahrend der Erholungs-
phase ausgeatmet wird.

Bei Ubungen, die den Kérper zusammen-
driicken, presst man mit der Hinbewegung
die Luft aus der Lunge und atmet beim
Wiederaufrichten ein. In dieser forcierten
Atemtechnik sah Joseph Pilates den
Schlissel zur vollstdndigen Ausatmung
wéhrend jeder Ubung.

(Mehr zur Atmung ab Seite 17.)
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7. Ausrichtung

zZur korrekten Ausrichtung gehort die rich-
tige Haltung. Man arbeitet hauptsachlich
mit neutral positionierter Wirbelsaule.

8. Koordination

Koordinierte Bewegungen wollen gelernt
sein. Dies geschieht durch korrekte Wie-
derholung einer Ubung und bildet das Fun-
dament fir Weiterentwicklung.

9. Ausdauer

Die fir die Ausfithrung der Ubungen néti-
ge Ausdauer entsteht durch die Belastung
bei der kontrollierten und korrekten Aus-
fiihrung der Ubungen. Ausdauer kann als
Kraftverbesserung der wahrend der Ubung
belasteten Muskeln angesehen werden. Sie
lasst Bewegungsqualitat wiederholbar wer-
den.

10. Langung

Hierbei geht es um die Entwicklung von
Flexibilitdt in den an der Ubung beteiligten
Muskeln. Die Muskeln missen lang blei-
ben, um korrekte Bewegungen zu ermogli-
chen.

Konzepte und Elemente der
Pilates-Methode

Das Powerhouse

Das Powerhouse besteht aus einer Vielzahl
von Muskeln in der Lendengegend, zwi-
schen dem Rippenbogen und dem oberen
Rand des Beckens. Die Pilates-Methode
stellt eine Reihe von Muskeln in den Mit-
telpunkt der Powerhouse-Idee: die geraden
(Rectus), schragen (Obliquus) und quer
verlaufenden (Transversus) Bauchmuskeln,
die Multifidusmuskeln, den Beckenboden,

das Zwerchfell, die GesaBmuskulatur (Glu-
teus) und den Psoasmuskel. Es handelt
sich hierbei um die wichtigsten Stitzmus-
keln des Rumpfes und der Beine.

Alle Pilates-Ubungen arbeiten mit dem
Powerhouse, da es eine stabile Arbeitsba-
sis bietet, die Koordination zwischen zen-
tralen Korperregionen fordert und die Wir-
belsaule in der Bewegung stutzt.

Im Bereich des Schultergurtels gibt es
ein zweites Powerhouse. Seine Aufgabe ist
es, wahrend des Trainings fur Stabilitat
und fur Bewegungsqualitdt in den Armen
Zu sorgen.

Zu den hierbei beteiligten Muskeln ge-
horen der untere Trapezius, der vordere
Serratus, der breite Riuckenmuskel (Latissi-
mus dorsi), die Brustmuskulatur (Pectora-
lis) und die tiefen Halsbeuger.

Der quer verlaufende Bauchmuskel (Mus-
culus transversus abdominis oder einfach
Transversus) ist der flir das Powerhouse
wichtigste Muskel; er verlauft in der
tiefsten Schicht der Bauchdecke. Dieser
Muskel muss vor Beginn jeder Pilates-
Ubung aktiviert und durchgehend angehal-
ten werden.

Wie man den Transversus lokalisiert
Legen Sie die Finger an die Innenkante der
Huftknochen. Halten Sie die Wirbelsaule
neutral (den unteren Riicken nicht bewe-
gen), atmen Sie aus, ziehen Sie den Be-
ckenboden hoch und den unteren Bauch
(unterhalb des Nabels) ein. Gehen Sie da-
bei sachte vor.

Die Finger sollten dabei abwartsgezogen
werden, nicht hochgeschoben. (Wenn Sie
merken, dass sie hochgeschoben werden,
setzen Sie zu viel Kraft ein und benutzen
die schragen Bauchmuskeln.) Diese An-
spannung sollten Sie halten kénnen, ohne
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Abb. 1.1: Der Transversus abdominis

das Becken zu kippen oder zu bewegen.
Stitzmuskeln wie der Transversus sollten
mit hochstens 30 Prozent ihrer Maximal-
kraft (maximum voluntary contraction, kurz
MVC) arbeiten.

Verbale Hilfestellungen zum Auf-
splren des Transversus abdominis
»Wolben Sie den Bauch nach innen.« »Na-
bel zur Wirbelsaule. Bauch einziehen.«
»Nabel einziehen.« »Bauch hohl machen.«
»Lassen Sie den Bauch eingezogen.« Diese
Aktivierung geschieht mit neutral gehal-
tener Wirbelsaule.*

Die Startposition ist hier von Individuum
zu Individuum verschieden. Die Stellung
andert sich auch wahrend der Ubungen,
aber die tiefen Stiitzmuskeln im Bauch
mussen aktiviert bleiben und dirfen sich
nicht mit der Kontraktion bewegen.

Die Box

Denken Sie sich eine imaginéare Linie zwi-
schen den Schultern, eine zwischen den
Hiftknochen und dann zwei vertikale, die
die Endpunkte verbinden, sodass ein
Rechteck auf dem Rumpf entsteht.

Wenn Sie sich diese Box auf den Korper
projiziert vorstellen, konnen Sie in der Be-
wegung die Huften leichter gerade und
von den Rippen entfernt halten, das untere
Ende der Wirbelsédule besser tiber der Mat-
te positionieren und die Schultern leichter
ausrichten und weg von den Ohren bewe-
gen. Die Korpersymmetrie wird so verbes-
sert und das Powerhouse aktiviert.

Bewegung ohne Anspannung

Bei Pilates geht es nicht darum, Muskeln
anzuspannen, um die Ubung zu schaffen.
Dieses Ziel erreichen Sie nur, wenn Sie
die Prinzipien verstehen und anwenden.
Wenn man sich verspannt, den Atem an-
halt und mit Druck und Zwang arbeitet,
schafft man nur ungelenke Bewegungen,
schlechte Bewegungsqualitat und erreicht
kaum das Ziel oder auch nur die Endpositi-
on der Ubung.

Auch wenn es durchaus Kraft und Koor-
dination erfordert, um die Ubungen flie-
Bend auszufiihren, kommt es doch auch
auf eine entspannte Bewegung an. Man
muss herausfinden, von wo aus die Bewe-
gung kommen soll, die Grenzen der eige-

* Die neutrale Haltung der Wirbelsdule beim Trainieren ist individuell verschieden und wird als normales, ausgeglichenes
Langenverhdltnis zwischen der Lange des Gewebes in der Wirbelsdule und der (von vorn nach hinten verlaufenden)

Rumpfmuskulatur verstanden.



Atmung

nen Fahigkeit beachten und langsam auf
das Ziel einer kontrollierten, flieBenden Be-
wegungsqualitat hinarbeiten.

Regeln fur gutes Training

1. Die Grenzen der eigenen Fahigkeit
beachten.

2. Von der Mitte aus in Richtung Arme und
Beine arbeiten (starke Mitte — Power-
house — erforderlich).

3. Richtiges Atemmuster einhalten.

4. Nicht anspannen, um eine Bewegung
auszuftihren.

»Ohne Fleil kein Preis«

Dieses Sprichwort gilt nicht fir das Pilates-
Training. Wenn Sie merken, dass sich eine
Koérperregion wahrend einer Ubung stark
verspannt oder schmerzt, sollten Sie aufho-
ren, die Anweisungen fir die Ubung noch
einmal durchgehen und dann erst weiter-
machen.

Wenn wieder Schmerzen oder Verspan-
nungen auftreten, sollten Sie ganz damit
aufhoéren und diese Ubung aus Ihrem Trai-
ningsprogramm nehmen. Jede Pilates-
Ubung kann in kleine Einzelteile zerglie-
dert werden. Merken Sie sich, an welchem

Problemzone Maogliche Ursache

unterer Riicken

Punkt das Problem auftritt, und fihren Sie
die Ubung nur so weit aus, wie ihre Kraft
und Beweglichkeit es zulasst.

Losung

1. Halten Sie sich wahrend des Trainings
an die Pilates-Prinzipien.

2. Machen Sie alle Bewegungen von der
Mitte aus.

3. Achten Sie auf Ihren Kérper und vermei-
den Sie tberméafBige Anspannung.

Atmung

Die Atmung spielt beim Training eine
wichtige Rolle, und korrektes Atmen ist die
Grundlage aller Pilates-Ubungen. Joseph
Pilates empfahl aktives Aus- und Einatmen
unter dem Gesichtspunkt der Lungenreini-
gung fur alle klassischen Bodentibungen,
jingere Forschungsergebnisse legen einen
Zusammenhang zwischen Atmung und
Rumpfstabilitat nahe.

Atemmuster

Einatmung

Wéhrend der Einatmung vergroBert sich
das Volumen der Brusthohle, sodass Luft

Powerhouse nicht mehr angespannt;

zu weite Bewegung der GliedmaBen (immer aus dem Rumpf heraus in
Arme und Beine bewegen)

Knie falsche FuB- oder Beinstellung;
zu schwache Oberschenkelmuskeln im Gelenkbereich;
verdnderte Muskelausrichtung zum Bein

Hufte Wirbelsaule nicht mehr neutral;
muskuldre Dysbalance in der Beckengegend
Hals zu schwache Halsmuskeln;

mangelnde Koordination zwischen Schulterblattunterkante und Hals;
Schulterblatter schlecht stabilisiert
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Abb. 1.2: Der Curl-up. Die Pfeile deuten die Arbeitsphase und die Riickkehrphase der Ubung an.

durch Nase und Mund in die Lunge ge-
saugt wird. Der Vorgang beginnt mit einer
Kontraktion des Zwerchfells, das sich in
die Bauchhohle senkt und so das Brusthoh-
lenvolumen vergroBert. Das Zwerchfell lei-
tet auch die Weitung des Brustkorbs ein.
Dabei helfen auch die duBeren Zwischen-
rippenmuskeln.

Ausatmung
Wahrend der Ausatmung entspannen sich
das Zwerchfell und die an der Einatmung
beteiligten Muskeln, das Zwerchfell hebt
sich, und der Brustkorb senkt sich. Dies
wird noch unterstitzt durch die Kontrakti-
on der inneren Zwischenrippenmuskeln
und das Sichzusammenziehen des Lungen-
gewebes.

Forcierte Ausatmung entsteht durch
Kontraktion der (AuBeren schragen) Bauch-
muskulatur und anderer Atemhilfsmuskeln.

Jede Pilates-Ubung erfordert ein bestimm-
tes Atemmuster. Atmen ist eine Technik,
und die Koordination der Atmung mit den
Ubungen will gelernt sein.

Allgemeine Lehrmeinung ist, dass die
Ausatmungsphase des Atemmusters mit
der Kontraktionsphase der Ubung (meist
mit einer Beugung der Wirbelsaule verbun-
den) zusammenfallen sollte, sodass die Ein-
atmung wahrend der Rickbewegung
(meist mit Wirbelsaulenstreckung) ge-
schieht.

Die Atmung sollte naturlich vor sich ge-
hen, forcierte Ausatmung ist daher zu ver-
meiden. (Dies hat Joseph Pilates bereits in
seinen frithen Arbeiten gefordert. Inzwi-
schen wurde festgestellt, dass dieses
Atemmuster die duBere schrage Bauch-
muskulatur zu frih und zu stark anspricht,
was REinfluss auf die Stabilitat der Wirbel-
s&ule haben kann.)



Atmung

Das richtige Atemmuster fir Pilates-
Ubungen ist die seitliche Rippenatmung.
Hierbei dehnen lange, tiefe Atemzige den
Brustkorb so weit wie moglich, dann wird
die Lunge mit einer vollstandigen (aber
nicht forcierten) Ausatmung geleert.

Die Atemmuskulatur arbeitet nicht iso-
liert, sie ist mit Rippen und Wirbelsdule
verbunden und spielt eine wichtige Rolle
fur die Kérperhaltung.

Die Atemmuskulatur

1. Das Zwerchfell

Das Zwerchfell ist der Hauptakteur bei

der Einatmung. Bei jeder Kontraktion senkt
sich die Kuppel des Zwerchfells, sodass
der Brustkorb in alle Richtungen (nach
oben, unten und seitwarts) ausgedehnt
wird.

Das Zwerchfell tragt zur Wirbelsdulensta-
bilitat bei, indem es den Druck im Bauch-
raum erhoht. Zusammen mit dem Transver-
sus ist es bei allen Rumpfbewegungen aktiv
und steuert zudem das Atemmuster, beson-
ders bei Bewegungen der Gliedmalen.

2. Die Zwischenrippenmuskeln

Diese kleinen Muskeln (Intercostales) sind
bei der Einatmung fur die seitliche Aus-
dehnung des Brustkorbs und die Stabilisie-
rung der Rippen zustandig. Anatomisch
sind sie eng mit den inneren und auBeren
schragen Bauchmuskeln verbunden und so
an der aktiven Einatmung beteiligt.

3. Die Bauchmuskeln

Diese Muskelgruppe ist der Hauptakteur
bei der forcierten Ausatmung. Sie veran-
dern den Bauchinnendruck und tragen zur
Leerung der Lungen bei, indem sie den
durch das Zwerchfell erzeugten Druck wei-
tergeben.

Anmerkung: Der Bauchinnendruck ist
der Druck, der in der Bauchhohle herrscht,
also in dem zylinderférmigen Raum, den
das Zwerchfell, der Beckenboden und die
Bauchdecke bilden. Ein héherer Druck
stabilisiert Rumpf und Becken. Erhohter
Bauchinnendruck ist zur Stabilisierung
aber nicht empfehlenswert, da er Durch-
blutung und Blutdruck hemmt und auch
nur wenig bewirkt.

4. Der Beckenboden
Der Beckenboden besteht aus Muskeln und
Bindegewebe und bildet den Boden der
Bauchhohle. Er tragt zum Erhalt des Bauch-
innendrucks bei und tbertragt die durch
den Atemvorgang erzeugte Stabilitat.
Einige weitere Muskelgruppen sind bei
korrekter Atmung aktiv. Sie arbeiten den
Atemmuskeln zu oder werden dann aktiv,
wenn die Ubung schwierig wird oder wenn
die Haltung gewechselt wird. Sie unter-
stiitzen den Atemvorgang, indem sie be-
stimmte Korperteile stabilisieren.
Die Scalenusmuskeln unterstiitzen das
tiefe Einatmen, indem sie die ersten und
zweiten Rippen halten, ebenso wahrend
des Ausatmens bei der Kontraktion der
Bauchmuskulatur.
Der Sternocleidomastoideus hebt das
Brustbein und tragt bei mittleren bis tie-
fen Atemzigen zur Ausdehnung des
Brustkorbs nach vorne und hinten bei,
solange die Brustwirbelsaule stabil ge-
halten wird.
Der Serratus anterior tragt bei stabilen
Schulterblattern zur seitlichen Ausdeh-
nung des Brustkorbs wahrend der Einat-
mung bei.
Die Brustmuskeln heben bei forcierter
Einatmung die Rippen; dabei miissen
die Schulterblatter von Trapezius und
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Abb. 1.3: Vorderansicht des Oberkérpers mit den Hauptatemmuskeln, darunter das Zwerchfell (a), der Quadratus
lumborum (b) und der Latissimus dorsi (c, Riickansicht)

vorderem Serratus fixiert werden, damit
sie nicht wackeln.

¢ Der Latissimus ist an forcierter Ein- wie
Ausatmung beteiligt.

4 Die Muskeln des Riickenstreckers (Erec-
tor spinae) tragen zur Atmung bei, in-
dem sie die Brustwirbelsaule strecken
und den Brustkorb heben.

¢ Der Quadratus lumborum stabilisiert
die zwolfte Rippe und hindert sie daran,
sich beim Atemvorgang zu heben.

Das ideale Atemmuster

zZur Bewertung des Atemmusters mussen

eine Reihe von Faktoren in Betracht gezo-

gen werden:

1. Ausgeglichene Verteilung von Bewe-
gungsumfang und -qualitat zwischen
den verschiedenen Bereichen des Brust-
korbs: nach oben, unten und seitwarts.

2. Welche Muskeln sind aktiv: Zwerchfell,
Bauchmuskeln, Atemhilfsmuskulatur?

3. Tempo und Rhythmus der Atmung: Ein-
und Ausatmung etwa gleich lang, kurze
Pausen zwischen den Phasen?

4. Wie ist die Haltung insgesamt?

In entspanntem Zustand sollte man durch
die Nase inhalieren und den Atem in die
sich weitenden Rippen lenken. Dabei sollte
sich der oberste Bereich des Brustkorbs
nicht heben. Achten Sie darauf, wie die
Luft in den unteren Teil der Lunge stromt.
Die Bewegung geht seitlich in die Rippen.
Aktivieren Sie beim Einatmen langsam
und sachte die untere Bauchmuskulatur
und den Transversus. Ziehen Sie dabei
diese untere Bauchgegend leicht ein, so-
dass sie sich spurbar abflacht. Die Ausat-
mung geschieht entspannt.

Worauf Sie wahrend des Atemvorgangs in
der Bauchgegend achten sollten:

¢ Der Transversus muss kontrahiert sein.

¢ Die untere Bauchgegend darf sich nicht
vorwolben, dies deutet auf ibermaBige
Anstrengung der inneren schragen
Bauchmuskeln hin.

¢ Die Bauchmuskeln lassen sich zwischen
den Atemzyklen nicht entspannen.

¢ Das Brustbein gibt bei Ausatmung nach,
der Brustkorb sackt zusammen.
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Der Brustkorb dehnt sich wahrend der
Einatmung bei entspanntem Schulter-
gurtel aus.

Ineffiziente Atemmuster
1. Atmung in den obersten Bereich des

Brustkorbs. Ursachen:

Der Atemvorgang wird hauptsachlich
von der Atemhilfsmuskulatur getragen.
uberméaBige Bewegung der oberen Rip-
pen

Abweichung von der idealen Kopfhal-
tung (Kopf eher vorgeschoben)
verstarkte Kyphose der Brustwirbel-
saule

vertikale Bewegung des Schultergirtels
aufgrund von muskularen Dysbalancen,
etwa bei verspannten Muskeln im Hals
(z.B. Scalenus) oder oberhalb der Schul-
terblatter, oder bei ungentgend akti-
viertem Serratus anterior in der unteren
Rippengegend

. Unzureichende Rippenatmung aufgrund
von eingeschrankter Ausdehnung des
Brustkorbs nach hinten und/oder zur
Seite.

. Hauptsachlich Bauchatmung aufgrund
von UberméBiger Aktivitat der oberflach-
lichen Bauchmuskeln. (Bei chronischen
Kreuzschmerzen verspannen sich die
auBeren schragen Bauchmuskeln nach-
weisbar, was das Muster der Muskelak-
tivierung bei der Einatmung verandert.)

. Abnormes Bewegungsmuster. Ande-
rungen des Bewegungsmusters konnen
aufgrund einer Beugung der Brust- oder
Lendenwirbelsaule auftreten, die von
einer erhohten Aktivitat der duBleren
schragen Bauchmuskeln und des gera-

den Bauchmuskels herriihren. Eine
weitere Ursache ist ein zusammenge-
sunkener Brustkorb aufgrund von tber-
maBiger Aktivitat der auBBeren schragen
Bauchmuskeln.

5. Ursachen im Bewegungsapparat:
uberentwickelte Ruckenstrecker im
Brust-/Lendenwirbelbereich
eingeschrankte Beweglichkeit der
Brust-/Lendenwirbelsaule
erhohte Aktivitat der duBeren schragen
Bauchmuskeln und des geraden Bauch-
muskels
fehlende Fahigkeit zur Zwerchfell-
atmung

Voraussetzungen fir ein ideales
Atemmuster
1. Entspannung

Problem Lésungsansatz

Angst/ seufzen

Aufregung

angehaltener langes Ausatmen

Atem

Atemlosigkeit langsam und tief atmen
verspannte bewusstes Loslassen der
Atemhilfsmus- verspannten Muskeln in
keln korrekter Haltung

Das Einnehmen der richtigen Koérperhal-
tung bringt die Muskeln in die richtige
Lange und Spannung, sodass sie wahrend
der Ubung kontraktionsbereit sind.

2. Ideale Haltung

Das Einnehmen der richtigen Koérperhal-
tung bringt die Muskeln in die richtige
Lange und Spannung, sodass sie wahrend
der Ubung kontraktionsbereit sind.



Atmung

3. An die Ubung angepasstes Atemmuster
Sowohl Ein- als auch Ausatmung muissen
mit der korrekten Bewegungsabfolge flie-
Ben. Schlechte Abstimmung der Atem- mit
den Bewegungsphasen fihrt zu abnormen
Atemmustern.

4. Muskulare Balance
Dysbalancen in der Skelettmuskulatur, die
den Atemzyklus beeinflussen, fiihren zu
abnormen Atemmustern. Mogliche musku-
lare Dysbalancen:
Ruckenstrecker, Scalenus- und Trapez-
muskeln sind tbermaéaBig aktiv.
Serratus anterior und Bauchmuskeln
sind dagegen unzureichend aktiv.
Kyphose (Brustkorb und Brustwirbelsau-
le blockiert)
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