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Pilates im Pyjama

Willkommen bei Pyjama-Pilates oder Pyjamalates, wie ich es gerne nenne, einem Pilates-Programm für zu Hause. Richtig geraten! Du wirst deinen Schlafanzug anbehalten!

Ob im Schlafzimmer, in der Küche, im Bad oder im Wohnzimmer – die 40 in diesem Buch enthaltenen Pilates-Übungen kannst du durchführen, ohne das Haus zu verlassen oder dich anzuziehen. Pyjama-Pilates basiert auf dem von Joseph Pilates vor rund 100 Jahren entwickelten, weltberühmten Übungsprogramm. In diesem Buch findest du ein ausgewogenes Kräftigungs-, Dehnungs- und Straffungsprogramm für jedes Alter und jedes Fitnesslevel. Es trainiert alle wichtigen Bereiche des Körpers und hilft dir, fit, stark und gesund zu werden, indem es deine Beweglichkeit, Rumpfstabilität, Haltung und Koordination verbessert. Darüber hinaus unterstützt es ein ganzheitliches Gefühl von Vitalität, Wohlbefinden und Ausgeglichenheit.

Das Programm

Einer der wichtigsten Aspekte von Pilates-Programmen besteht darin, das Training über einen längeren Zeitraum kontinuierlich durchzuführen. Mit Pyjama-Pilates kannst du bequem zu Hause trainieren und es in ein privates Fitnessstudio verwandeln. Die einfachen Übungen in diesem Buch kannst du in verschiedenen Räumen durchführen, indem du beispielsweise dein Bett, dein Sofa oder deine Badewanne als Hilfsmittel benutzt. Eine spezielle Ausrüstung ist nicht erforderlich. Alles was du benötigst, um Pyjama-Pilates zu praktizieren und mit Spaß fit zu werden, sind alltägliche Haushaltsgegenstände, wie zum Beispiel ein Kissen oder ein paar Konservendosen.

Über mich und meine Inspiration

Mit Anfang 20 zog ich von Sizilien nach San Francisco, um mich einem kleinen Zirkus anzuschließen. Es gab keine Löwenbändiger oder einradfahrende Schimpansen, jedoch eine Menge Akrobatik. Damals führte ich waghalsige Darbietungen auf, die meinen Körper stark beanspruchten. Gerne würde ich heute meinem jüngeren Ich ins Ohr flüstern: »Hey, sei schlau: Mach Pilates!« Ein Programm wie Pyjama-Pilates hätte mir mit Sicherheit in meiner Akrobatik-Laufbahn gutgetan.

Ich stolperte allerdings erst nach einigen Jahren im Zirkus über Pilates, und zwar nach einem missglückten Kunststück, dem »Springseil des Todes«, bei dem ich im Yosemite-Nationalpark von den Schultern meines Mannes stürzte. Das mag vielleicht dramatisch klingen, für mich jedoch war es ein ganz normaler Arbeitstag. Ich verletzte mich am Rücken und zog mir einen Bänderriss am rechten Ellbogen zu. Danach versuchte ich es mit Pilates. Schon nach ein paar Einheiten fühlte ich mich stärker und nahm meinen Körper besser wahr. Meine Verletzungen heilten langsam und ich entdeckte meine Liebe zum Pilates-Training. Pilates veränderte meinen Körper – auch über die Phase der Genesung hinaus. Ich begann anderen Menschen Pilates zu vermitteln und erlebte hier einen großen Schlüsselmoment. Das war mein Ding und so wurde ich Pilates-Trainerin! Jahrelang dokumentierte und illustrierte ich meine Übungen, damit meine Kund*innen sie zu Hause nachmachen konnten. Eines Tages bat mich eine meiner Lieblingskundinnen, die zu der Zeit im Homeoffice arbeitete, um ein paar Übungen, die sie morgens im Bett machen konnte. Also illustrierte ich Übungen, die meine Kundin in ihrem Schlafanzug zeigten. Was wiederum dazu führte, dass wir uns angewöhnten, diese Pilates-Form »Pyjamalates« zu nennen. Und bis heute trägt es diesen Namen, denn wer kann der Vorstellung von gemütlichen Pyjamas schon widerstehen?

Pyjama-Pilates ist eine Zusammenstellung der Übungen, die ich als Trainerin in den letzten 20 Jahren entwickelt habe und die speziell für das Training zu Hause geeignet sind. Alle Übungen sind mit Schritt-für-Schritt-Anleitungen und anschaulichen Illustrationen versehen, sodass jede*r sie mithilfe dieses Buches problemlos durchführen kann.

Bist du bereit für Pyjama-Pilates? Dann lass uns loslegen!


Dein Einstieg ins Programm

Pyjama-Pilates enthält 40 Übungen für zu Hause, die in vier 10- bis 15-minütige Abschnitte unterteilt sind. Du kannst sie im Schlafzimmer, in der Küche, im Bad oder im Wohnzimmer durchführen. Auch hast du die Möglichkeit, die Übungen entweder in der vorgegebenen Reihenfolge zu absolvieren oder deine Lieblingsübungen so zusammenzustellen, dass sich eine für dich optimale Abfolge ergibt.

Bevor es los geht, erfährst du in einer Einführung die grundlegenden Pilates-Prinzipien und die wichtigsten Begriffe aus dem Pyjama-Pilates-Training. Die Übungen sind für jeden geeignet – unabhängig von Vorkenntnissen und Fitnesslevel. Schlafzimmer-Workouts eignen sich zum Beispiel sehr gut für Anfänger und können als Aufwärmübung für die anderen, anspruchsvolleren Programme absolviert werden. Ich empfehle, die Übungen täglich durchzuführen, möchte dich aber bitten, auf deinen Körper zu hören. Es ist völlig in Ordnung, wenn du langsam anfängst und dich nach und nach an ein tägliches Training herantastest.

Jede Übung ist mittels einer einfachen Schritt-für-Schritt-Anleitung erklärt.
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