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ilates in aer

Claudia Meier, Medidor
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Pilates Training — mit wachsender Beliebtheit im

Fitnessbereich - findet nun auch zunehmend
€ingang in die Physiotherapie. Warum sich die
Pilates-Methode immer mehr als sinnvolles Trai-
ning in der Rehabilitation und im prophulakti-

schen Arbeiten mit dem Patienten erwiesen hat,

soll hier verdeutlicht werden.

Pilates findet mehr und mehr Eingang in die Physiotherapie.

Das Ziel der Rehabilitation, den Patienten
funktionell wieder herzustellen, bezie-
hungsweise zu verbessern, wird in der
herkdmmlichen Physiotherapie haupt-
sachlich Uber passive Techniken in Ver-
bindung mit traditionellen Trainingstech-
niken angegangen. Bei der Pilates-Metho-
de handelt es sich um Ubungen, die sich
komplex und dreidimensional darstellen
und die als Erganzung oder Erweiterung
der Physiotherapie den Patienten aktiv
einbinden. Pilates-Training als ein primar
assistives Training an Geraten, bis hin zur
aktiven Trainingsform auf der Matte bie-
tet hier einen ganzheitlichen Therapie-
und Trainings-Ansatz mit langer Tradition.
Auf dem Hintergrund der Historie und der
fundierten fachlichen Weiterentwicklung,
sowie unter Bertcksichtigung neuester
wissenschaftlicher Erkenntnisse, entstand
vom Beginn des 20. Jahrhundert bis heu-
te eine Methode, die sich lohnt betrach-
tet zu werden.

Kurzer Blick in die Historie

Die Methode wurde von dem in Dis-
seldorf 1880 geborenen Joseph Pilates
entwickelt. Selbst an Asthma erkrankt,
entdeckte er — wie viele Pioniere der
Korpertherapie — am eigenen Leib die
Dimensionen komplexer Trainingsformen
mehr intuitiv als analytisch. Er studierte
Yoga, Turnen, Boxen und asiatische
Kampfsportarten und wurde, als Deut-
scher in England arbeitend, im 1. Welt-
krieg auf der Isle of Wight interniert.
Dort machte er als Pfleger von Kriegs-
verletzten erste Erfahrungen mit Kran-

ken. Er gebrauchte Federn, die er an
Betten schraubte, um Ubungen an allen
unverletzten Kérperteilen durchzufthren.
Fasziniert von den Effekten gezielter Be-
wegung und intensiver Atmung, setzte
er seine Arbeit in den 30er-Jahren in den
USA fort. Er starb 1967 in New York. In
den 80er-Jahren wurde die Pilates-
Methode von Joseph Pilates in die medi-
zinische Rehabilitation integriert. Unter
der Leitung von Elizabeth Larkam wurde
dort die Anpassung des Pilates-Trainings
an die unterschiedlichsten Erfordernisse
von Patienten vorgenommen.

Das Ubungsprogramm, das den indivi-
duellen Mdoglichkeiten des Patienten
standig angepasst wird, macht sich die
von Pilates entwickelten und von Ken
Edelman (Current Concepts, Sacramento
USA) auf den medizinischen Bereich
angepassten Gerdte zunutze. Die Trai-
ningsgerate ermaoglichen Bewegungser-
leichterung, Widerstdnde werden erst
spater eingebaut. Das Herzstiick ist der
so genannte «Reformer». Das einer lie-
genden «lLeg Press» gleichende Gerat
unterscheidet sich, wie auch die anderen
Geréte, von herkémmlichen Trainingsge-
raten grundsatzlich. Pilates entwickelte
sie, um Bewegungen zu erleichtern, die
ohne Unterstﬂtzung nicht korrekt und
mhelos ausgefihrt werden kénnen. So
sind die im «Reformer» integrierten
Federzlige primar einzusetzen, um in der
subakuten Phase einer Verletzung mit
teilweiser Immobilisation oder bei Bewe-
gungen, die mit Schmerzen verbunden
sind, Beschwerdefreiheit zu ermaoglichen.

Erst spater werden Ubungen ohne Un-

terstUtzungen oder mit zunehmendem
Widerstand ausgeflhrt.

Eigenaktivitat

Es handelt sich bei dieser Trainingsform
auch um eine tiefe Kérperwahrnehmung.
Die Verbesserung der Propriozeption
wird genauso angestrebt, wie eine neu
gewonnene Freude an Bewegung. Der
Patient beginnt sich mit seinem Korper
auf eine neue Weise auseinander zu set-
zen, indem er splrt, dass er sich beim
Einhalten der Prinzipien leichter bewe-
gen kann. Ein nicht zu unterschatzender
Nebeneffekt dieser Trainingsform ist die
motivierende Komponente. Die aktive
Einbindung des Patienten und das neu
gewonnene Korpergefihl fordern das
Bewusstsein des Patienten flr die Not-
wendigkeit der Rekonvaleszenz. Dadurch
wird die Wahrnehmung der eigenen Be-
wegungskompetenz erreicht. Die zuneh-
mende Ubergabe von Ubungssequenzen
in die «Selbstverantwortung» des Patien-
ten eroffnet ihm neue Bewegungskapa-
zitdten und setzt Energiereserven frei.
Die Annahme dieser Verantwortung
durch den Patienten kann als Erfolg flr
die ganzheitliche therapeutische Beglei-
tung des Patienten gesehen werden.

Folgende Institute bieten
Ausbildungsprogramme an:

Polestar Deutschland GmbH, www.pilatespolestar.de
Fortbildungszentrum Zurzach, www.fbz-zurzach.ch
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