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9ilates in der Schwangerschafts-
Karolina Schmid*

Im Dialog mit dem Körper

Viele Frauen sind nach der Schwangerschaft verunsichert, ob sie die

richtigen Übungen machen. Oft ist dies noch verbunden mit einer starken

Ungeduld, wieder in Form zu kommen, und das mit einem völlig fremden

Körper.

Fehler entstehen oft, wenn vormals

sportlich aktive Frauen sich zu früh zu viel

zutrauen. Frauen, die vor der Schwangerschaft

nur wenig Sport ausübten, haben

oft ein anderes Problem. Sie haben oft eine

sehr reduzierte Körperwahrnehmung

und es können sich sehr schnell gravierende

Fehler ins Rückbildungsprogramm

einschleichen.

Zudem sind Beckenbodentrainings, die in

viele Praxen, Centern und Spitälern angeboten

werden, oftmals unbefriedigend.

Sehr häufig reicht es nicht aus, da man

nicht ins Schwitzen kommt und dann das

Gefühl, vorwärts zu kommen, nicht

vermittelt wird.

Klum kein Vorbild
Zusätzlich gibt es genügend Frauenzeitschriften,

die Models präsentieren, die

irgendwelche «Rückbildungsübungen»

kaum nachvollziehbar vermitteln, worauf

der dargestellte Erfolg dann ausbleibt.

Kein Wunder ist die Frau mit dem Resultat

nicht zufrieden.

Der Druck jedoch, wie Heidi Klum zu

sein: «Mega Figur fünf Wochen nach der

Entbindung», ist jenseits aller vernünftigen

Gründe stets als Herausforderung im

Hinterkopf. Im Rahmen einer gesunden

Vorstellung und entsprechend der eigenen

Möglichkeiten trägt ein Rückbil-

* Karolina Schmid ist Ausbildungsverantwortliche für

Pilâtes an der Schule für Aerobic und Fitness (SAFS)

in Zürich.

dungstraining durchaus zum persönlichen

Wohlbefinden bei.

Ein gutes Pilâtes Rückbildungstraining

gibt präzise Anleitungen, die dazu verhelfen,

die Tiefenmuskulatur von innen zu

kräftigen. Sie ermächtigt die junge Mutter

nicht nur passiv mitzumachen,
sondern im Dialog mit dem Körper aktiv zu

arbeiten. So gibt ihr der Körper ein Feedback,

ob das Training korrekt und nicht

auf Kosten des Rumpfes ausgeführt

wird.

Dieses Feedback ist so eindeutig, dass

ein Zyklus entsteht. Die Frau spürt eine

Herausforderung, wird motiviert, fühlt

und sieht Resultate und ist beruhigt, dass

sie es korrekt ausführt.

Pilâtes als Trend

Für eine Praxis oder ein Center ist Pilâtes

eine optimale Gelegenheit neue

Kundensegmente zu gewinnen. Es entsteht die

Möglichkeit, passive Kunden zu motivieren

und in Promotoren zu verwandeln.

Eine gute Pilates-Ausbildung bietet eine

fundierte Mischung von Praxis und

Theorie. Sie geht auf die Bedürfnisse der

einzelnen Teilnehmerinnen ein und bietet

genau das, was für die Arbeit mit Klientel

benötigt wird. Optimal ist es, wenn

die Ausbildung, individuell ausgestaltet,

direkt am künftigen Trainingsort stattfindet.

Der Trend zu Pilâtes ist ein stetig

wachsendes Phänomen und ein

Wachstumsmarkt mit enormem Potenzial.

www.karolinaschmid.ch
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• Schmerztherapie

mit TENS

• einfache Bedienung

• kassenzulässig
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Ergonomisches und gerades Sitzen
in einer neuen Dimension!

I perfekte Kombination aus einem Sitzkeil und einem

luftgefüllten Sitzkissen

I Eigenschwingungen des Körpers werden nicht abrupt gestoppt,

sondern können in ihrem natürlichen Rhythmus fortlaufen

I ideal zur Prävention von Rückenproblemen und Korrektur

von Haltungsfehlern

I inkl. Übungsposter und Pumpe

,,2 in 1 Funktion" durch neue, verbesserte Form:

runde Seite vorne:
i aktiv und

dynamisch sitzen

l geeignet für kurze

Sitzphasen und

Gymnastikübungen

Schenkelauflage vorne:
I stabilersitzen

dank der neuen
Oberschenkelauflage

i geeignet für

längere Sitzphasen
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