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Im Dialog mit dem K&rper

Fehler entstehen oft, wenn vormals
sportlich aktive Frauen sich zu friih zu viel
zutrauen. Frauen, die vor der Schwanger-
schaft nur wenig Sport austbten, haben
oft ein anderes Problem. Sie haben oft ei-
ne sehr reduzierte Kérperwahrnehmung
und es konnen sich sehr schnell gravie-
rende Fehler ins Rickbildungsprogramm
einschleichen.

Zudem sind Beckenbodentrainings, die in
viele Praxen, Centern und Spitalern ange-
boten werden, oftmals unbefriedigend.
Sehr haufig reicht es nicht aus, da man
nichtins Schwitzen kommt und dann das
Geflhl, vorwarts zu kommen, nicht ver-
mittelt wird.

Klum kein Vorbild

Zusatzlich gibt es gentgend Frauenzeit-
schriften, die Models prasentieren, die
irgendwelche «Ruckbildungsibungen»
kaum nachvollziehbar vermitteln, worauf
der dargestellte Erfolg dann ausbleibt.
Kein Wunder ist die Frau mit dem Resul-
tat nicht zufrieden.

Der Druck jedoch, wie Heidi Klum zu
sein: «Mega Figur finf Wochen nach der
Entbindung», ist jenseits aller verninfti-
gen Grinde stets als Herausforderung im
Hinterkopf. Im Rahmen einer gesunden
Vorstellung und entsprechend der eige-
nen Moglichkeiten tragt ein Rickbil-

* Karolina Schmid ist Ausbildungsverantwortliche fir
Pilates an der Schule fiir Aerobic und Fitness (SAFS)
in Zurich.

Viele Frauen sind nach der Schwangerschaft verunsichert, ob sie die
richtigen Ubungen machen. Oft ist dies noch verbunden mit einer starken
Ungeduld, wieder in Form zu kommen, und das mit einem vollig fremden

Korper.

dungstraining durchaus zum personli-
chen Wohlbefinden bei.

Ein gutes Pilates Ruckbildungstraining
gibt prézise Anleitungen, die dazu verhel-
fen, die Tiefenmuskulatur von innen zu
kraftigen. Sie erméchtigt die junge Mut-
ter nicht nur passiv mitzumachen, son-
dern im Dialog mit dem Korper aktiv zu
arbeiten. So gibt ihr der Koérper ein Feed-
back, ob das Training korrekt und nicht
auf Kosten des Rumpfes ausgeflhrt
wird.

Dieses Feedback ist so eindeutig, dass
ein Zyklus entsteht. Die Frau spurt eine
Herausforderung, wird motiviert, flihlt
und sieht Resultate und ist beruhigt, dass
sie es korrekt ausflhrt.

Pilates als Trend

Fur eine Praxis oder ein Center ist Pilates
eine optimale Gelegenheit neue Kunden-
segmente zu gewinnen. Es entsteht die
Moglichkeit, passive Kunden zu motivie-
ren und in Promotoren zu verwandeln.
Eine gute Pilates-Ausbildung bietet eine
fundierte’ Mischung von Praxis und
Theorie. Sie geht auf die BedUrfnisse der
einzelnen Teilnehmerinnen ein und bietet
genau das, was fir die Arbeit mit Klien-
tel bendtigt wird. Optimal ist es, wenn
die Ausbildung, individuell ausgestaltet,
direkt am kinftigen Trainingsort stattfin-
det. Der Trend zu Pilates ist ein stetig
wachsendes Phanomen und ein Wachs-
tumsmarkt mit enormem Potenzial.

www.karolinaschmid.ch
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Oberschenkel-
auflage fiir
besten Sitz-
komfort

' Ergonomisches und gerades Sitzen
in einer neuen Dimension!

I perfekte Kombination aus einem Sitzkeil und einem
luftgefillten Sitzkissen

Eigenschwingungen des Korpers werden nicht abrupt gestoppt,
sondern konnen in ihrem natarlichen Rhythmus fortlaufen

I ideal zur Pravention von Riickenproblemen und Korrektur
von Haltungsfehlern

1 inkl. Ubungsposter und Pumpe

2 in 1 Funktion” durch neue, verbesserte Form:

5> Schenkelauflage vorne:
i stabiler sitzen
dank der neuen
Oberschenkelauf-

> runde Seite vorne:

£ aktiv und dyna-
misch sitzen

i geeignet fur kurze

Sitzphasen und lage
Gymnastikibungen I geeignet fir
langere Sitzphasen
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