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[image: Das Bild zeigt die Autorin Manon Manzone.]

Zunächst möchte ich mich kurz vorstellen: Ich bin Manon, Yoga- und Pilateslehrerin. Mein Leben lang habe ich mich für Yoga und Pilates begeistert. Das hat mich letztlich veranlasst, meinen alten Beruf im Personalwesen aufzugeben, um mich in beiden Disziplinen ausbilden zu lassen.

Da ich zwei Kinder habe, kenne ich die Herausforderungen der Mutterschaft aus eigener Erfahrung. Darum habe ich mich auf prä- und postnatales Training spezialisiert, um Mütter in jeder Phase ihres Weges begleiten zu können.

Mit der Gründung meines CoreFlow-Studios habe ich eine Umgebung geschaffen, in der jede Frau neue Energie tanken, ihre Mitte und ihr Gleichgewicht wiederfinden kann. Auch auf Instagram bin ich zu finden: @coreflow-studio und @flow_with_manon 

Ich bin überzeugt davon, dass ein ruhiger Geist in direktem Zusammenhang mit einem gesunden Körper steht und dass diese beiden Elemente untrennbar miteinander verbunden sind. Nur gemeinsam können sie sich voll entfalten.

In diesem Buch möchte ich einen einfachen und nachvollziehbaren Weg aufzeigen, um die Tiefenmuskulatur des Körpers zu stärken, die Haltung zu verbessern, kleine Alltagsbeschwerden zu lindern und vor allem eine dauerhafte Übungsroutine aufzubauen, die das Training leicht von der Hand gehen lässt.

Ich präsentiere 50 Haltungen und Übungen, die ohne spezielle Ausrüstung leicht zu Hause durchgeführt werden können. Jede Übung ist so konzipiert, dass sie die Tiefenmuskulatur anspricht, aber auch die Bedürfnisse jedes individuellen Körpers berücksichtigt. Ich zeige dabei nicht nur die richtige Ausführung der Übungen [image: ], sondern auch verbreitete Fehler [image: ], die es zu vermeiden gilt. Dieses Buch ist mehr als ein einfaches Übungsbuch. Es ist eine Einladung, auf sich selbst zu achten, denn Pilates lehrt uns auch, unseren Körper wiederzuentdecken und ihn voller Wohlwollen so anzunehmen, wie er ist.

Zu jeder Haltung gibt es klare Erklärungen, Hinweise zur Atmung und Tipps, wie sich diese Bewegungen in den Alltag integrieren lassen. Das Ziel der einfachen und effektiven Übungen ist, den Körper zu stärken, Verletzungen zu vermeiden und Alltagsbeschwerden zu verringern, um so das allgemeine Wohlbefinden zu steigern.

Dieses Buch enthält Übungen für alle Fitnessniveaus. Es gibt Anfängerinnen und Fortgeschrittenen alle Werkzeuge an die Hand, die notwendig sind, um im eigenen Tempo in einer vertrauten, beruhigenden Umgebung spürbare Fortschritte zu machen.

Brechen wir also auf zu dieser gemeinsamen Reise: zu mehr Kraft, Beweglichkeit und Wohlbefinden.





EINFÜHRUNG: PILATES AN DER WAND

 



WAS IST PILATES AN DER WAND?

Pilates an der Wand ist eine Methode, bei der die Übungen des traditionellen Pilates an einer stützenden Wand ausgeführt werden, um die Bewegungen zu unterstützen, zu stabilisieren und zu verfeinern.

Durch die Wand als Stütze lassen sich die Übungen präziser ausführen, denn die Ausrichtung des Körpers, der Einsatz der Tiefenmuskulatur und die Stabilität der Haltung sind genauer zu spüren. So ist es einfacher, die Übungen korrekt auszuführen. Pilates an der Wand eignet sich deshalb gut für Anfängerinnen oder Personen, die ein sanftes, nicht belastendes Training suchen.

Die Wand hilft auch dabei, wichtige Bereiche in der Tiefe zu aktivieren: den Damm, die Bauchmuskulatur (vor allem die quer verlaufende) sowie die Muskeln, die für eine gute Körperhaltung zuständig sind.

Wer sich an einer Wand abstützt, kann die Verbindung zwischen diesen Bereichen besser verstehen, kann seine Haltung anpassen und spüren, wo jeder Muskel ansetzt. Die Wand wirkt wie ein stiller Spiegel, der bei jeder Übung dabei hilft, die Ausrichtung zu korrigieren und das Körpergefühl zu verfeinern.

Die Pilates-Übungen an der Wand ermöglichen es, den eigenen Körper schrittweise und sanft zu entdecken. Die Methode vereint Muskelaufbau, Gleichgewicht und Respekt vor dem eigenen Rhythmus.


DIE VORTEILE DER METHODE

Vor etwa zehn Jahren lernte ich Pilates aus der Not heraus kennen. Ich erinnere mich noch gut an den Tag, an dem ich die Praxis meines Arztes mit einem ganz besonderen Rezept in den Händen verließ: »Reha-Sport: 20 Sitzungen Pilates«. Damals litt ich an zwei Bandscheibenvorfällen und einer Skoliose, die in meiner Jugendzeit diagnostiziert worden war. Ich erlebte Zeiten, in denen jede Bewegung zur Qual werden konnte, und die Schmerzen im unteren Rücken waren manchmal so stark, dass es mir schwerfiel, länger als ein paar Minuten zu gehen oder zu stehen. Mein Arzt verordnete mir Pilates, um meine Beschwerden zu lindern und eine Operation wenn möglich zu verhindern.

Also marschierte ich – skeptisch und zugleich voller Hoffnung – in die Praxis meiner Physiotherapeutin. Schon in der ersten Sitzung entdeckte ich eine Welt, die ich noch nie zuvor erlebt hatte: langsame, kontrollierte Bewegungen, die von einer präzisen Atmung begleitet wurden. Es war anstrengender, als ich erwartet hatte. Ich lernte, die Tiefenmuskulatur anzusprechen, von der ich vorher noch gar nichts wusste. Sie stabilisiert die Wirbelsäule und ist für eine gute Haltung verantwortlich. Es war weit entfernt von den Übungen, die ich aus dem Fitnessstudio kannte. Jede Übung war eine Einladung, mir Zeit zu nehmen, auf meine Empfindungen zu hören und ein Vertrauen wiederzufinden, das ich verloren hatte.

Schon bei einer der ersten Übungen sollte ich mich an der Wand abstützen. Die Wand wurde schnell zu einer wichtigen Hilfe, um meine Haltung wieder in den Griff zu bekommen und meinen Rücken neu auszurichten. Als ich mich an ihr festhielt, spürte ich sofort, wo mein Körper Vermeidungshaltungen einnahm, wo sich die Spannungen aufbauten. Mithilfe der Wand lernte ich, meine tiefen Bauchmuskeln einzusetzen, mein Becken zu stabilisieren, meine Schultern zu lockern und jedem Wirbel wieder Raum zu geben. Nach und nach ließen die Schmerzen nach, und jede Sitzung brachte mir etwas mehr Bewegungsfreiheit. Ich spürte, wie mein Körper aufwachte und stärker wurde, und vor allem hatte ich es geschafft, mich mit mir selbst zu versöhnen. Diese Erfahrung war eine Offenbarung. Im Laufe der Monate habe ich eine Beweglichkeit wiedererlangt, auf die ich nicht einmal mehr zu hoffen gewagt hatte. Über den körperlichen Aspekt hinaus gab mir Pilates eine neue Gelassenheit, ein Gefühl der Beherrschung und Sanftheit mir selbst gegenüber. Es war nicht mehr nur Reha-Sport. Es war eine neue Art, in meinem Körper zu leben und mich um ihn zu kümmern, ohne ihm Gewalt anzutun. Darum ist es mir heute so wichtig, diese Methode weiterzugeben.


FÜR WEN EIGNET SICH PILATES AN DER WAND?

Das Schöne an Pilates an der Wand ist, dass es sich für alle Menschen eignet. Jeder kann üben, unabhängig von seinem Fitnessniveau oder seiner körperlichen Verfassung. Egal, ob Anfänger oder fortgeschritten, ob in Topform oder in der Rehabilitation: Die Übungen sind so konzipiert, dass sie sich an alle Körper und Bedürfnisse anpassen lassen. Die Wand wird zu einem echten Übungspartner, einer Stütze, die uns sanft und präzise durch jede Bewegung führt.

Viele Menschen denken, dass Pilates ein Sport für Frauen ist. Tatsächlich wird das sanfte Training von Physiotherapeuten und Osteopathen besonders häufig Frauen empfohlen, insbesondere zur Rehabilitation des Beckenbodens nach einer Entbindung. Die Methode ist jedoch sehr vielseitig und eignet sich gleichermaßen für Männer, Senioren, junge Mütter, Wiedereinsteiger, Personen mit Rückenschmerzen oder Haltungsproblemen sowie für alle, die nach einer längeren Pause wieder sanft Sport treiben möchten. Bei Pilates an der Wand geht jeder sein eigenes Tempo. Jeder lernt, auf seinen Körper zu hören, ohne Druck durch einen Trainer oder den Vergleich mit anderen.


WELCHE HILFSMITTEL WERDEN BENÖTIGT?

Einer der großen Vorteile von Pilates an der Wand ist seine Einfachheit. Man braucht nur den eigenen Körper, eine Wand und eine bequeme Matte für Übungen am Boden. Rutschfeste Socken helfen, das Üben sicherer zu machen und nicht auszurutschen. Auch ein Kissen kann für bestimmte Übungen verwendet werden, insbesondere wenn die Knie oder der Rücken empfindlich sind. Die Wand ersetzt alle weiteren Geräte und hilft außerdem dabei, die Übungen kontrolliert auszuführen – irgendwelche Tricks helfen hier nicht. Ohne weitere Hilfsmittel lässt sich ein komplettes und effektives Training durchführen.


DER RICHTIGE PLATZ ZUM TRAINIEREN

Bevor Sie beginnen, nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um zur Ruhe zu kommen. Wählen Sie eine freie Wand ohne Möbel in der Nähe, denn Sie brauchen etwas Bewegungsfreiheit. Eine Fläche von knapp einem Quadratmeter reicht aus. Wichtig ist, dass Sie Arme und Beine locker ausstrecken können. Stellen Sie eine Wasserflasche bereit, um während des Trainings ausreichend zu trinken. Und vor allem: Nehmen Sie ein paar tiefe Atemzüge, schieben Sie Alltagsgedanken zur Seite, und stimmen Sie sich auf das Training ein …
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