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PILATES

PILATES ist wesentlich mehr als nur eine Modeer-
scheinung oder eine ,neue“ Art der Gymnastik. Ge-
naugenommen ist das Training nach Pilates eine sehr
alte und bewahrte Methode den menschlichen Kérper
bewusst zu schulen und zu erleben.

Die Wirksamkeit von Pilates ist seit vielen Jahrzehnten
unumstritten.

Um eine nachhaltige Verdnderung der physischen Fitness und des Wohlbefindens zu errei-
chen ist eine regelmaflige und langfrist orientierte Kursteilnahme, entsprechend den
Grundsatzen der Gesundheitspflege, zu empfehlen.

Einstufung der Gesundheitspflege

mit der Folge von &rztlicher Diagnose

1 VerletzungK Kheit
rankhe Schadigung und Behandlung (Medikation, Operation ...)

| direkt nach der Behandlung

2 | Krankengymnastik 6-12 Termine

2 Wochen bis zu 3 Monaten

3 | Rehabilitation | danach nur durch eigene Initiative

4 GESUNDHEITSPFLEGE langfristig und regelmagig

abhangig von der Zielsetzung

5 | Sport und Wettkampf | leistungsorientiert
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