https://youtu.be/ZXgHamT5DRo

Horizontal Balance
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1. Einatmend den Korper in die Lange aufspannen,
das Gewicht auf das Standbein verlagern, den Kopf
zur Decke schieben und das Spielbein nach hinten
strecken.

2. Ausatmend die Bauchdecke nach innen ziehen
und den Oberkérper Uber die Hufte des Standbeins
nach vorn beugen. Gleichzeitig das lang gestreckte
Spielbein weit nach hinten bringen, sodass Rumpf
und Spielbein waagerecht ausgerichtet sind.

* Hinweis: In dieser Position mehrere Atemziige
bleiben, dabei Schulterblatter und Fingerspitzen
nach hinten ziehen.
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https://youtu.be/sneHDTx4EWs

Shoulder Bridge
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1. Aus der Riickenlage das Becken und die
Wirbelsaule Wirbel fiir Wirbel aufrollen, bis das
Korpergewicht auf dem Schultergurtel ruht.

2. Einatmend ein Bein nach oben zur Decke
strecken und den FuR beugen.

3. Mit der Ausatmung das Bein senken, mit der
Einatmung wieder heben. Nach Bedarf mehrere
Male wiederholen. Den Ful} absetzen und wieder
Wirbel fiir Wirbel abrollen.

Hinweis: Das Becken wihrend der ganzen Ubung
parallel zur Decke ausrichten. Der FuB kann im
Wechsel gebeugt und gestreckt werden. Variante:
Nur das Spielbein gestreckt heben und senken,
ohne das Becken und die Wirbelsdule aufzurollen.
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So wendest du den Pilates Fitness Wrfel an: https://youtu.be/xurzL sYpp4

https://youtu.be/moNHnpdt pk
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1. In der Riickenlage mit aufgestellten Beinen zur
Vorbereitung einatmen.

2. Mit der Ausatmung Kopf und Schultergurtel
aufrollen, Bauch- und Beckenboden anspannen
und beide Beine nach vorn strecken. Dann fiinfmal
in kurzen Atemzuigen durch die Nase einatmen und
funfmal in kurzen Atemst63en wieder ausatmen.
Dabei fachern die gestreckten Arme auf und ab.

Hinweis: Der Atemrhythmus »ein, ein, ein, ein, ein
—aus, aus, aus, aus, aus« ergibt einen Satz.

Variante 1: Die Beine bleiben aufgestellt.
Variante 2: Die Beine werden angehoben und die
Knie um 90 Grad gebeugt.
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https://youtu.be/HQnBI6gfjo!

Spine Twist

1. Die Beine nach vorn ausstrecken und einatmen.
Mit der Ausatmung Schulterblatter in Richtung
Becken ziehen und die Arme waagerecht zur Seite
strecken. Erneut einatmen, dann mit der
Ausatmung Beckenboden und Bauchmuskeln
anspannen, in die Lidnge wachsen und die
Wirbelsaule nach rechts rotieren.

2. Mit der Einatmung wieder zur Mitte drehen,
Lange halten und mit der Ausatmung nach links
drehen. Mit der Einatmung wieder zur Mitte
kommen.

Variante 1: Beide Knie leicht beugen und nach
aulBen fallen lassen.

Variante 2: Ein Bein nach vorn strecken, das andere
Bein gebeugt nach auRen fallen lassen.
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https://youtu.be/QwiFK5GDW9w

Rotation aus dem VierfiiRlerstand
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1. Einen VierfuRlerstand einnehmen. Die Hande
stehen unter den Schultern. Die Knie sind huftbreit
geoffnet. Die Wirbelsdule ist gestreckt und stabil.
Blick nach unten auf die Matte.

2. Die linke Hand l6sen und mit dem Oberkorper
weit nach links oben aufdrehen. Die linke Schulter
steht Uber der rechten Schulter. Beide Arme sind
gestreckt. Der Blick geht nach oben zur linken
Hand.

3. Den linken Arm unter dem rechten Arm
durchschieben, bis die linke Schulter auf dem
Boden aufliegt. Den Kopf ablegen. Mit der rechten
Hand weiter stiitzen. Den Oberkorper wieder nach
oben 6ffnen und das Aufdrehen nach oben und
Eindrehen nach unten flieBend nacheinander
ausfihren.
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https://youtu.be/4 yytbdQDZ0

Swimming
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In der Bauchlage die Arme schultergtirtelweit nach
vorn strecken und die leicht gedffneten Beine nach
hinten wegstrecken. Mit dem Ausatmen die FuB- und
Finéerspitzen voneinander wegziehen, um den Kérper
in die Lange aufzuspannen. Den Schultergurtel sowie
Arme und Beine vom Boden anheben, der Blick ist
nach unten gerichtet. Dann Arme und Beine im
Wechsel zuigig auf- und abbewegen.

Hinweis: Wahrend der Paddelbewegung von Armen
und Beinen die Ein- und Ausatmung kontinuierlich
flieBen lassen. Jede Arm- und Beinbewe%ung zahlt als
eine Wiederholung. Der Atemrhythmus kann variiert
werden. Beispielsweise zahlen funf Bewegungen
wahrend der Einatmung und funf Bewegungen
wahrend der Ausatmung als ein Satz.

Variante: Mit der Ausatmung nur eine Diagonale —
von der rechten Hand bis zum linken FuB und
um]gebke rt — mit dem Schultergurtel vom Boden
abheben.
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