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PILATES CARE:
GUT IM STRUMPF DANK STARKEM RUMPF

Pilates, die gezielte und effiziente Kraftigung der tiefen Bauch- und Riickenmuskulatur, ken-
nen die meisten Leute, wenn oft auch nur vom Horensagen. Pilates Care indes ist ein spezi-
elles, strukturiertes Aufbauprogramm mit praventiver und regenerativer Wirkung sowie direk-
ter Betreuung durch eine geschulte Physiofachperson.

Pilates Care-Ubungen werden langsamer, kontrollierter und praziser auf Matte, Stuhl und Be-
handlungsliege durchgefiihrt, vielfach unter Zuhilfenahme eines elastischen Gymnastikbandes.

Wie beim Funktionellen Training werden auch bei Pilates Care ganze Bewegungsketten akti-
viert und das Zusammenspiel verschiedenster Muskeln trainiert. Der Schwerpunkt liegt
stets im Rumpfbereich - unserer oft schwachsten und schmerzanfalligsten Korperregion.

Mit der klinischen Pilates-Methode wird die Rumpfmuskulatur von innen nach aussen, von den
tiefliegenden Stabilisatoren zu den mobilisierenden Muskeln gekraftigt. Das Zusammenspiel bei-
der sorgt fiir eine gute Korperhaltung, eine verbesserte Koordination und ein stabiles Gleichge-
wicht. Fehlbelastungen werden vermieden, die Gelenke geschont. Auch auf die richtige Atmung
wird Wert gelegt.
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