M Joseph Hubertus Pilates

Joseph Pilates begann friih ein Leben, das dem
korperlichen Training gewidmet war. Neben
Gymnastik, Bodybuilding und Skifahren studierte
er auch ostliche Trainingsmethoden wie Yoga und
Zen-Meditation.

Pilates war Turner, Taucher und Bodybuilder.

Er ging 1912 nach England und verdiente sein Geld
als Boxer, Zirkusartist und als Lehrer fiir Selbstver-
teidigung an Polizeischulen. Er trainierte dort die
Beamten des Scotland Yard in Selbstverteidigung.

Danach begann er intensiv, sein Konzept eines
ganzheitlichen Korpertrainings zu entwickeln, das
er selbst ,,Contrology“ nannte.

Er beschaftigte sich mit Yoga, studierte Tierbewe-
gungen und unterrichtete seine Mitmenschen in
der von ihm entwickelten Methode.

Esist liberliefert, dass seine Schiiler die grofte
Grippepandemie von 1918 auf Grund ihrer guten
korperlichen Konstitution iiberlebten.

Nach dem Krieg kehrte er nach Deutschland zu-
riick und arbeitete unter anderem als Trainer fiir
die Hamburger Polizei. Als er 1926 bedrangt wurde,
Angehorige der Armee zu trainieren, wanderte der
liberzeugte Pazifist in die USA aus. Auf der Uber-
fahrt lernte er seine spatere Frau Clara, eine Kran-
kenschwester, kennen und ercffnete mit ihr sein
erstes Pilates Studio in New York. Joseph Pilates
starb 1967, im Alter von 84 Jahren.

Bis heute schworen nicht nur Prominente wie Ma-
donna, Richard Gere, Julia Roberts und Cindy Craw-
ford auf diese energetische Trainingsmethode.
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... nach Hause oder ins Biiro!

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining, in
dem vor allem die tief liegenden, kleinen Muskel-
gruppen angesprochen werden, die fiir eine korrekte
und gesunde Korperhaltung sorgen. Das Training
umfafdt Kraftlibungen, Stretching und bewusste
Atmung.

Die wichtigsten Prinzipien der Pilates-Methode sind
Konzentration, Kontrolle, Prazision, Zentrierung,
bewusste Atmung und Bewegungsfluss.

Erzielt wird die Starkung der Muskulatur, die Ver-
besserung von Kondition und Bewegungskoordi-
nation, eine Verbesserung der Korperhaltung, die
Anregung des Kreislaufs und eine erhchte Korper-
wahrnehmung.

Die Grundlage aller Ubungen ist das Trainieren des
so genannten ,,Powerhouses*, dieses bildet die in
der Korpermitte liegende Muskulatur rund um die
Wirbelsaule, die so genannte Stiitzmuskulatur.

Die Muskeln des Beckenbodens und die tiefe Rumpf-
muskulatur werden gezielt gekraftigt.

Alle Bewegungen werden flieSend und harmonisch
ausgefiihrt. Dadurch werden Muskeln und Gelenke
geschont.

Das ideale Korpertraining:

- krdiftigt (stdrkt und dehnt die Muskulatur)
- regt den Kreislauf an

- optimiert die Korperhaltung

- stdrkt die Kondition und die Konzentration

und fiihrt zu einem guten und ganzheitlichen
Korpergefiihl.

Nina Laiblin

Ihre Ausbildung in der Original PILATES Methode
absolvierte Nina Laiblin im Studio Pilates New York
bei Davorka Kulenovic.

Davorka Kulenovic ist die einzige Pilates Trainerin
in Stuttgart, die bei Romana Kryzanowska, der von
Joseph Pilates bestimmten Nachfolgerin, in New
York die Orginal PILATES Methode studiert hat.

Ausserdem besucht Nina Laiblin regelmassig Fort-
bildungen im In- und Ausland.

Referenzen: Einzel- und Gruppenunterricht im
»Studio Pilates New York®, Stuttgarter Volksbank
(Betriebstrainerin), Fitness-Studio ,,Puls®, sowie
Architektur- und Design Biiros in Stuttgart.

Trainingsmoglichkeiten:

Probestunde € 80,-
(inklusive Anfahrt im Stadtgebiet Stuttgart)

Weitere Angebote:
> 10-er Karte
> Kleingruppen (2-4 Personen)

> Firmenkurse




