Ubungsanleitung - FIT mit ARTZT vitality /
Fitness Ball Pilates
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Einleitung — Die Pilates-Story ....................... 3 Pilates ist ein ganzheitliches Trainingskonzept zur Hal- Nach seinem Tod wurde das Studio mehrfach verkauft
tungsschulung. Das spezifische System aus Dehn- und und weitergefihrt, bis es 1987 endgtiltig geschlossen
Pilates und ARTZT vitality Fitness Bille........... 4 Kraftigungstbungen wurde Anfang des 20. Jahrhun- wurde. Zwei Jahre lang verschwand die Pilates-Szene
derts von Joseph Hubertus Pilates entwickelt. Der mehr oder weniger, bis sie 1997 mit der Einflihrung
Material und Eigenschaften.......................... 4 1880 in Monchengladbach geborene Krankenpfleger des Power-Pilates-Konzepts wach gekisst wurde und
verband Elemente aus dem Yoga mit Akrobatik, klassi- zur heutigen Popularitat erblihte.
Handhabung.............................................. 6 schem Ballett und Kampfsport. Schon als Kind war der
junge Pilates darauf bedacht, seine eigenen kérperlichen
Trainingshinweise 8 Defizite zu_bekémp_fen. Er litt an Asthm_a und Rlachitis;
"""""""""""""""""""""" als Ausgleich betrieb er Sportarten wie Schwimmen,
Boxen und Yoga.
Prinzipien und Ziele..................................... 9
Bekannt wurde das Training erstmals wéhrend des Ers-
Pilates-Ubungen mit dem Fitness Ball 10 ten Weltkriegs. Joseph H. Pilates arbeitete als Kran-

kenpfleger in einem britischen Internierungslager, wo er
RehabilitationsmaBnahmen fiir seine Mithaftlinge durch-
fuhrte. 1925 wanderte Pilates nach New York aus und
erdffnete ein Jahr spater das erste Pilates-Studio an
der Bth Avenue in Manhattan. Hier trainierte er die Tan-
zer des New Yorker Balletts und zahlreiche Stars der
damaligen Zeit. Joseph Hubertus Pilates starb 1967 im
Alter von 87 Jahren.
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Beim klassischen Pilates-Mattentraining wird ochne Dank der patentierten Materialzusammensetzung
jegliche Zusatzgerate trainiert. Die Ubungen haben Crylon (eine lederartige, extrem abriebfeste Ober-
eine festgelegte Reihenfolge und werden nachei- flache) bieten die Professional Bélle mit ABS® mehr
nander ausgeflhrt. Ergénzend zu einer gezielten Sicherheit als Standardbélle. Der ABS®-Ball kann bei
Haltungsschulung vermitteln die Pilates-Ubungen vor einer punktuellen Beschadigung nicht mehr platzen,
allem ein gutes Kérpergefihl. Ein hilfreiches Zusatz- sondern verliert nur langsam Luft. Das macht ihn
gerdt zur Intensivierung klassischer Pilates-Ubungen besonders geeignet fir den Einsatz in der Rehabilita-
ist der groBe Fitness Ball von ARTZT vitality. tion oder beim Training mit bestimmten Zielgruppen

(Schwangere, Huftpatienten etc.). Die Bélle sind in
Material und Eigenschaften den folgenden farbcodierten GréBen erhaltlich:
Die ARTZT vitality Fitness Balle werden in Deutsch-
land hergestellt, sind 10-15mal recycelbar und ent-
halten keine gesundheitsschadlichen Schwermetalle.

Die Balle sind in zwei Versionen erhaltlich:

» 45cm (gelb)
» 55 cm (rot)
» B5cm (grin)
» 75cm (blau)
»  Standard

(Belastbar his 1.000 kg, NICHT platzsicher)

»  Professional mit ABS® = Anti-Burst-System®
(Belastbar his 500 kg, platzsicher bis 90 kg)



Handhabung

Nicht zu weich und nicht zu hart, sorgt das robuste
Material fir einen angenehmen Sitzkomfort, der in ent-
scheidendem MaBe von den folgenden drei Faktoren
beeinflusst wird:

»  Aufpump-Technik

»  Ball-GréBe

»  Perfekter ,Sitz* des Anwenders

Aufpump-Technik

(Lesen Sie hierzu unbedingt auch die Produktbeilage!)
Alle ARTZT vitality Fitness Bélle kénnen mit einer
Handpumpe oder wesentlich einfacher und schneller
mit einem Kompressor aufgepumpt werden. Eine klas-
sische Fahrradpumpe eignet sich nicht. Im Gegensatz
zum Standardball bedarf der Professional Ball einer
gesonderten Behandlung:

1. Professional Ball in Etappen auf 80 bis 90 Prozent
der MaximalgroBe aufpumpen. Dann mindestens
zwei Stunden ruhen lassen. Nicht bei einer Tempe-
ratur unter 20°C aufpumpen.

Professional Ball auf erforderliche bzw. maximale

GroBe aufpumpen. Da das lederartige Material
mehr Zeit braucht, um sich an die Dehnung zu
gewdhnen, kann es bei unsachgemaBer Behand-
lung reiBen.

INICHTIG: Das ABS®-System wird nach ca. 24 Stunden
aktiv. Zu lhrer Sicherheit sollten Sie den Professional
Ball vor der ersten Benutzung unbedingt 24 Stunden in
aufgeblasenem Zustand ruhen lassen. Diese Ruhezeit
bitte auch nach etwaigem Nachpumpen einhalten.

Wie jeder Autoreifen verliert auch der Ball nach
einer Lagerzeit von ca. 8-12 Monaten Luft. Um den
urspringlichen Zustand wiederherzustellen, missen
die Bélle nachgepumpt werden. Beim Auf- und Nach-
pumpen muss darauf geachtet werden, dass der Ball
nicht Gberdehnt wird, d.h. groBer aufgepumpt wird als
vorgesehen. Am einfachsten kann die GréBe mit Hilfe
eines Bindfadens kontrolliert werden. Hierzu ermitteln
Sie zunéchst die Lange des Bindfadens (Durchmesser
x 3,14) und legen diesen um den Ball herum. Sobald
sich der Faden beim Pumpen strafft, ist die gewlinsch-
te GroBe erreicht.

BallgriBe

Die GroBe der Balle sollte unbedingt auf die Kérper-
groBe abgestimmt werden. Einen Richtwert geben die
folgenden Werte:

KorpergroBe bis 155 cm: Durchmesser 45 cm
KorpergroBe von 156-165 cm: Durchmesser 55 cm
KorpergroBe von 166-178 cm: Durchmesser 65 cm
KorpergroBe von 179-190 cm: Durchmesser 75 cm

Perfekter ,,Sitz“ des Anwenders

Zur absolut sicheren Wahl des passenden Balls sollte
der ,Sitz-Test* durchgefihrt werden. Dabei setzt sich
die Person mittig auf den Ball. Im Sitz sollte der Huft-/
Sitzwinkel zwischen 90 und 110 Grad liegen. Die Ober-
schenkel haben dabei eine leicht nach unten abfallende
Ausrichtung und beide FuBsohlen berthren vollstandig
den Boden.
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Erganzend zu den bereits genannten Faktoren héngen

die Haltbarkeit und das sichere Training mit den Fit-

ness Ballen im Wesentlichen von der sachgemaBen

Behandlung ab:

»  Die Bélle sollten vor dem aktiven Einsatz stets auf
Beschéadigungen tberpriift werden.

»  Entfernen Sie scharfkantige oder spitze Gegenstande
aus dem Umfeld der Trainingsflache.

»  Verschmutzte Bélle lassen sich bei intensivem Gebrauch
durchunterschiedlicheNutzereinfachmiteinemfeuchten
Baumwaolltuch reinigen. Bei starker Verschmutzung
kann eine Reinigung mit \Wasser und Seife erfolgen.
Setzen Sie die Produkte erst nach dem vollstandigen
Trocknen wieder ein.

»  Lagern Sie die Balle nicht in direktem Sonnenlicht, da
dieses auf Dauer Farbe und Oberflachenmaterial an
greift. Zudem sollten Lagerung und Nutzung unter ex
tremen Temperaturen vermieden werden.

»  UnsachgemaBer oder unvorsichtiger Einsatz der Bélle
kann zu Verletzungen fiihren. Fiihren Sie daher nur
sichere und schmerzfreie Ubungen durch.

»  Die Balle sind kein Spielgeréat fir Kinder!

Kinder sallten nur unter Aufsicht iben!

»  Beachten Sie den Trainingsraum, den ein Ball bendtigt:

pro Teilnehmer ca. 4 m2.



Trainingshinweise

Pilates ist ein ganzheitliches Konzept zur Haltungs-
schulung. Somit stehen die Verbesserung von Haltung
und Kérperwahrnehmung im Vordergrund. Zur Errei-
chung dieser Ziele sollten ALLE Ubungen in der an-
gegebenen Reihenfolge 3 bis max. 8 Mal wiederholt
werden. Wahrend des gesamten Trainings sollte die
Belastung niemals als SEHR schwer empfunden wer-
den. Grundsétzlich ist Folgendes zu beachten:

»  Korrekte Haltung und eine langsame, kontrollierte
Bewegungsausfihrung in der Anfangsstellung,
bei der Durchfiihrung sowie am Ende der Bewegung.
Wichtig ist, dass der Bauchnabel bei jeder
Wiederholung nach innen und oben gezogen wird
und Sie flieBend atmen. Die Wirbelsaule bleibt in
der Rickenlage immer in ihrer natdrlichen Form.

»  Atmen Sie gleichmaBig durch die Nase ein und den
Mund wieder aus.

»  Suchen Sie sich zum Training einen ruhigen Ort,
an dem Sie |hr Trainingsprogramm konzentriert
und ungestort durchfiihren kdnnen.

»

»

»

»

\/

Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt werden.
Treten Schmerzen auf, legen Sie eine Pause ein.
Bei wiederholt auftretenden Schmerzen sollte
arztlicher Rat eingeholt werden.

Schauen Sie sich die Ubung genau an und stellen
Sie sich den Ablauf vor.

Sie bendtigen eine Gymnastikmatte und einen
ARTZT vitality Fitness Ball.

Wir empfehlen, zuerst einen Pilates-Kurs zu
besuchen, bevor man in das hier beschriebene
Programm einsteigt.

Prinzipien und Ziele

Die folgenden sechs Pilates-Prinzipien stehen bei der
Ubungsausfiihrung stets im Vordergrund und sollten
besondere Beachtung finden:

»  Kontrolle/Stahilisation
»  Zentrierung

»  Bewegungsfluss

»  Préazision

»  Atmung

»  Konzentration

Jede Ubung beachtet die sechs Prinzipien. Sie bilden
die Basis flr ein erfolgreiches Training. Lassen Sie den
Atem wahrend der Ubungsausfihrung flieBen und ach-
ten Sie immer darauf, dass Sie wahrend des Trainings
keine Schmerzen verspiren. Falls doch, beenden Sie
die Ubungen! In den Ubungsbeschreibungen finden
Sie immer wieder den Begriff ,Powerhouse”. Hierbei
handelt es sich hauptséchlich um vier Muskelgruppen:
die quer verlaufende und die schrage Bauchmuskula-
tur, die tief liegenden Rickenstrecker und die Becken-
bodenmuskulatur. Diese Muskeln arbeiten zusammen

ARTZT
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und sorgen fir ein nattrliches Korsett, das die Wirbel-
sdule schiitzt und fir einen straffen Bauch sorgt. Jede
Pilates-Ubung beginnt im Powerhouse und flieBt in die
Extremitaten.

Das Kernziel der Haltungsverbesserung wird durch
folgende Unter-Ziele der Pilates-Methode angestrebt:

»  Kraftigung der tiefen Bauch- und Riickenmuskulatur

»  Verbesserung der Flexibilitat
und Wirbelséulenmobilitat

»  Verbesserung des Kérperbewusstseins
»  Training der Beckenbodenmuskulatur

»  Atemtraining

»  Straffung der Muskulatur

»  Stressabbau

»  Integration des Gelernten in den Alltag



Pilates-Ubungen mit dem Fitness Ball

10

iibungen im Sitzen

Bei allen Ubungen im Sitz ist es wichtig, dass beide FilBe mit der ganzen FuBsohle fest am Boden bleiben:

Schwanenhals / Spine Stretch forward

Setzen Sie sich auf den Ball. Die Beine sind etwas mehr
als htfbreit gedffnet. Die Arme auf Schulterhthe und
schulterbreit ausgestreckt.

Wellenbewegung / Spine Wave \\\ ARTZT
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Mit der Einatmung machen Sie den Riicken lang. Atmen Setzen Sie sich auf den Ball. Die Beine sind Atmen Sie aus und rollen Sie Wirbel fir Wirbel nach vorne.

Sie aus und ziehen Sie das Kinn in Richtung Brustbein etwas mehr als htifbreit gedffnet. Die Hande Mit der Einatmung strecken Sie die Wirbelsaule. Kehren Sie wieder

(Nasenspitze zum Bauchnabel). Der Scheitelpunkt zieht sind am Hinterkopf, die Ellbogen zeigen nach zuriick in die Ausgangsposition.

in Richtung Matte. auBen. 11
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Wellenbewegung mit Rotation / Spine Wave mit Rotation

Setzen Sie sich auf den Ball. Die Beine sind etwas mehr Atmen Sie aus und rollen Sie Wirbel fir Wirbel nach vorne. Mit der Einatmung strecken Sie die Wirbelsaule. Kehren Sie wieder zurlck in die Ausgangsposition.

als htfbreit gedffnet. Die Hande sind am Hinterkopf, die
Ellbogen zeigen nach auBen. Drehen Sie den Oberkorper
zu einer Seite. 13



iibungen in Riickenlage »I“-Sitz / Teasor ARTZT

100 / Hundred

\/1"65« ( ﬂé)/

\\ Legen Sie sich auf den Ricken. Die Beine liegen gestreckt Heben Sie nun die Arme auf Oberschenkelhthe an. Atmen Legen Sie sich auf den Rucken. Die Beine liegen Heben Sie den Kopf an und ziehen Rollen Sie Wirbel fir Wirbel auf, bis der Kérper
\ und geschlossen auf dem Ball. Die Arme sind leicht angeho- Sie 5 Zeiten (in Gedanken zahlen) tief ein und noch tiefer gestreckt und geschlossen auf dem Ball. Die Sie mit den Fingerspitzen in ein ,V* bildet. Den Bauchnabel nach innen-oben
\\ ben und dicht am Kérper ausgestreckt. Bringen Sie das Kinn wieder aus, wahrend Sie die Arme kraftig auf und ab Arme sind leicht angehoben und dicht am Kérper  Richtung Knie. ziehen und die Schulterblatter nach unten gleiten
14 \in Richtung Brustbein und rollen Sie Wirbel fir Wirbel bis zu bewegen. Halten Sie den Oberkdrper dabei ruhig. ausgestreckt. lassen. Arme und Beine stehen parallel zueinan- 15

\\ den Schulterblattspitzen auf. der. Halten Sie die Balance.

\\
\

\



Kreise mit einem Bein / One Leg Circles Briicke / Shoulder Bridge ARTZT
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Legen Sie sich auf den Riicken. Die Beine liegen gestreckt Den Bauchnabel nach innen-oben ziehen und die Ferse des Legen Sie sich auf den Riicken. Stellen Sie die angewinkelten Atmen Sie ein und rollen Sie den Oberkdrper Wirbel fir

und geschlossen auf dem Ball. Die Arme liegen dicht am rechten Beins in den Ball driicken. Zeichnen Sie nun mit Beine mit den FuBsohlen auf den Ball. Die Knie sind hiiftbreit Wirbel auf (Becken anheben) bis das Gewicht zwischen den

Korper ausgestreckt auf der Matte. Ziehen Sie das linke dem linken Bein jeweils 8 Kreise in die eine Richtung, dann gedffnet. Die Arme liegen dicht am Kérper ausgestreckt auf Schulterblattern ist. Ausatmen und Wirbel fir Wirbel wieder
16 Bein gestreckt zum Oberkérper heran. 8 in die andere. Halten Sie Ihr Becken ruhig und atmen Sie der Matte. zurtick rollen.

flieBend ein und aus.

17



Briicke mit langen Beinen / Shoulder Bridge ARTZT

Briicke mit Beinbeugen / Hamstring Curls

Legen Sie sich auf den Riicken. Stellen Sie Atmen Sie ein und rollen Sie den Ober- Die Knie strecken und den Ball dabei Legen Sie sich auf den Riicken. Die Beine Rollen Sie den Oberkérper Wirbel fir Heben Sie nun ein Bein an und Kicken in
die angewinkelten Beine mit den Fersen korper Wirbel fir Wirbel auf (Becken vom GesaB wegrollen. AnschlieBend den liegen ausgestreckt und geschlossen Wirbel bis auf die Schulterblattspitzen Richtung Powerhouse. Das Bein zurlick auf
auf den Ball. Die Knie sind hiiftbreit ge- anheben) bis das Gewicht zwischen den Ball wieder zuriickfihren und Wirbel fiir auf dem Ball. Die Arme liegen dicht am auf. den Ball bringen und die Seite wechseln.
18 offnet. Die Arme liegen dicht am Koérper Schulterblattern ist. Wirbel abrollen (Ausatmen). Korper ausgestreckt auf der Matte. (Je weiter der Ball vom GesaB entfernt 19

ausgestreckt auf der Matte. ist, desto schwieriger ist die Ubung)
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Auf- und Abrollen / Roll up and down

Legen Sie sich auf den Riicken. Die Beine sind lang ausge
streckt und geschlossen. Halten Sie den Ball mit beiden
Handen fest und strecken Sie die Arme zur Decke.

Atmen Sie ein und heben Sie den Kopf an. Der Bauchnabel
zieht nach innen-aben.

Rollen Sie mit der Ausatmung Wirbel fir Wirbel in den
Sitz auf.

ARTZT
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Atmen Sie erneut ein, kippen Sie das Becken und
kommen Sie Wirbel fiir Wirbel in die Rickenlage zurtick.

21
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Halbes Abrollen / Half Roll down

Sie sitzen aufrecht, die Beine sind angewinkelt und
htftbreit gedffnet. Halten Sie den Ball mit gestrecken
Armen vor dem Korper.

Atmen Sie ein und strecken Sie die Wirbels&ule (Brustbein
anheben). Rollen Sie mit der Ausatmung Wirbel fir Wirbel
zurtick bis der Ball Uber den Knien ist.

Beinstreckung einfach / Single Leg Stretch

Legen Sie sich auf den Riicken. Die Beine sind lang
ausgestreckt und geschlossen. Halten Sie den Ball
mit beiden Handen fest und strecken Sie die Arme
zur Decke.

ARTZT
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sich bis zu den Schulterblattspitzen auf (Kopf anheben). Dann /
ein Bein 45 Grad ausstrecken und das gebeugte Knie unter /

den Ball ziehen. Beine wechseln. /
/

/
/

/
/

/

/

/

Ziehen Sie zuerst beide Knie in Richtung Brust und rollen Sie //

23
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Schere / Scissors

Legen Sie sich auf den Riicken. Die Beine
sind lang ausgestreckt und geschlossen.
Halten Sie den Ball mit beiden Handen fest
und strecken Sie die Arme zur Decke.

Ziehen Sie zuerst beide Knie in Richtung Brust und rollen Sie sich his zu den
Schulterblattspitzen auf (Kopf anheben). Strecken Sie nun gleichzeitig ein
Bein in Richtung Decke und das andere 45 Grad nach vorne. Die Arme sind
neben den Chren, der Blick ist nach vorne ausgerichtet. Beine wechseln.

iiberkreuzen / Criss Cross [ ARTZT
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Legen Sie sich auf den Riicken. Die Beine liegen ausgestreckt und geschlossen auf dem Ball. Die Hande sind am Hinter-
kopf. Heben Sie den Oberkdrper Ieicht an und ziehen Sie ein Bein zur Brust wahrend Sie den Oberkdrper zum gebeugten
Bein drehen. Das Becken bleibt wahrend der ganzen Bewegung auf der Matte, die Ellbogen sind auBen. Seite wechseln.

25
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Uibungen im Kniestand
Kicks im Kniestand / Kneeling Sidekicks

Knien Sie sich links neben den Ball. Die Beine sind
htftbreit gedffnet. Die rechte Hand liegt auf dem Ball.

Meerjungfrau / Mermaid ARTZT
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Bringen Sie die linke Hand an den Hinterkopf, wahrend Sie Knien Sie sich links neben den Ball. Die Beine sind Strecken Sie sich lang in der Wirbelsaule und /
sich zur Seite auf den Ball legen und das linke Bein auf hiiftbreit gedffnet. Die rechte Hand liegt auf dem Ball. neigen Sie sich in einem groBen Bogen zur
Beckenhohe anheben. Schwingen Sie nun das Bein gestreckt Der linke Arm ist nach oben ausgestreckt. rechten Seite.

nach vorne und wieder zurtick. Versuchen Sie den Ball mag- /

lichst ruhig zu halten.

27
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iUibungen in der Bauchlage auf dem Ball
Beinhehen / Leg Pull facing down

Legen Sie sich bauchlings auf den Ball, so dass sie Ober-

schenkel den Ball beriihren. Beide Hande stiitzen am Boden.

Der Blick ist zum Boden gerichtet.

Heben Sie die Beine abwechselnd an.

Schwan / Swan

Legen Sie sich bauchlings mit dem Becken auf den
Ball. Beide Hande stiitzen am Boden. Beugen Sie die
Arme und bringen Sie die geschlossenen Beine in die

hohe Diagonale.

ARTZT
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Strecken Sie mit der Einatmung die Arme und senken
Sie die Beine. Atmen Sie aus und kehren Sie wieder
zurlick in die Ausgangstellung. Der Kopf bleibt immer
in Verlangerung der Wirbelsaule.

29
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ARTZT Lust auf
2“ Weiterbildung?

Das ARTZT Institut hat sich in Deutschland mit einem kleinen
aber sehr qualifizierten Trainer-Team auf In-House-Fortbildungen
spezialisiert. Ausgewahlte Trainer des Teams besuchen thera-
peutische Einrichtungen, Wellness-, Sport- und Fitnesscenter
und schulen Fachkrafte vor Ort. Aktuelle Themen und Trend-
Produkte, die sich besonderer Beliebtheit erfreuen, sind z.B.:

- Flowin® Personal Training
- Gymstick™ Health
- BOSU® Balance Training

Natirlich gestalten wir die Forthildung ganz nach
lhren individuellen Winschen und stimmen
Thema und Inhalt mit lhnen ab.

Kontakt:
institut@artzt.eu
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