Geweniger V. / Bohlander A.

Das Pilates-Lehrbuch
Reading excerpt
Das Pilates-Lehrbuch

of Geweniger V. / Bohlander A.
Publisher: Springer Verlag

o)

Das

Pilates-Lehrbuch

http://www.narayana-verlag.com/b23020

In the Narayana webshop you can find all english books on homeopathy, alternative medicine and a
healthy life.

Copying excerpts is not permitted.

Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern, Germany
Tel. +49 7626 9749 700

Email info@narayana-verlag.com

http://www.narayana-verlag.com

A%
M\l 4
Narayana Verlag


http://www.narayana-verlag.com/Das-Pilates-Lehrbuch-Verena-Geweniger-Alexander-Bohlander/b23020/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Geweniger-V-Bohlander-A/a4459/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Das-Pilates-Lehrbuch-Verena-Geweniger-Alexander-Bohlander/b23020/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Das-Pilates-Lehrbuch-Verena-Geweniger-Alexander-Bohlander/b23020/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Das-Pilates-Lehrbuch-Verena-Geweniger-Alexander-Bohlander/b23020/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/partner/leseprobe
mailto:info@narayana-verlag.com
http://www.narayana-verlag.com/partner/leseprobe

Xl

Inhaltsverzeichnis
1 Einleitung . . ... ... 1
1.1 Warum Pilatesinder Pravention? . . . . . . . . ... ... 2
1.2 Warum PilatesinderTherapie? . ... ... ... . . . . e 3
Literatur . . . . . 3
2 Historie . .. ... 5
2.1 Wer warJoseph Pilates? . . . . . ... .. . e 6
2.2 Wie gelangte das Pilates-Training indie Therapie?. . . . . ... ... .. ... .. ... .. ... ..... 8
23 Wo steht Pilates heute - in Europaund weltweit? .. ... ....... ... ... ... ......... 9
Literatur . . . .. 10
3 Das Pilates-Konzept . . . . . ... ... .. . 1
3.1 Die Philosophie . ... ... . . .. . e 12
3.2 Die traditionellen Bewegungsprinzipien . . . . ... ... ... ... .. e 12
33 Die traditionellen Ubungsreihen . . . ... ... ... ... . . .. ... 13
34 Die traditionelle Didaktik und Methodik . . .. .. ... .. ... .. ... ... .. ... .. ... ... 15
3.4.1  Wie wurde der Unterricht traditionell aufgebaut? . . .. . ... ... ... ... ... . ... ... .... 16
Literatur . . . .. 17
4 Pilates in der Pravention: Grundlagen .. ........ .. ... . ... ... . ... .. . ..., 19
4.1 Methodische Definition . . . .. .. .. . .. . 20
4.1.1 Bewegungskategorien . . . . . . . e e 20
4.1.2  Funktionskreise . . . . . . e 22
4.1.3  Funktionelle Anatomie . . . . . . e e e 24
4.1.4  Funktionelle Biomechanik. . . . . . . . e 31
4.1.5  Pilates-spezifische Terminologie . . . . . . . .. .. i e 33
4.1.6  Allgemeine Krankheitsbilder und Kontraindikationen. . . . . ... ... ... . ... ... . ..., 37
4.2 Parameter der Regressionund Progression . . . ........ ... .. .. . . ... . ., 40
4.3 Techniken zurTestung . . . . . . ... e 42
4.4 Fehlerquellen . . . . . . .. e 54
4.5 Anwendungvon Kleingeraten . . . . . ... ... e 59
Literatur . . . .. 60
5 DieUbungen .. ........... . . 61
5.1 Pilates in der Pravention: Das Basisprogramm . . . . .......... ... . ... .. 62
5.1.1 ATMUNG & o o e e e e e e e e e e e e e 62
51.2  PelvicClock . . . . oo 64
5.1.3  ShoulderDrops . . . .. e 66
514  ChestLift . ..o 68
515 Dead Bug . . .o e 70
51.6  SidetoSide . . ... e 72
5.1.7  Bridging | . . oo e 74
51.8  RollOVerl . ..o e 76
51.9 Assisted RollUp/Roll Down . . . . . ..o e 78
5.1.10  BOOK OPENINGS. .« . e e e e e 80
5101 Side Kick-Serie | . . . e 82
5012 Side Lift . o e e e e 84
5.1.13  Spine Stretch | . . . e 86

5114 Mermaid | . .. e 88



XV

5.1.15
5.1.16
5.1.17
5.1.18
5.1.19
5.1.20
5.2
5.2.1
522
523
524
525
5.2.6
527
528
5.2.9
5.2.10
5.2.11
5212
5213
52.14
5.2.15
5.2.16
5217
52.18
53
5.3.1
53.2

6.1
6.2
6.3
6.4
6.5
6.6
6.7
6.8
6.9
6.10

7.1
7.2
7.2.1
722
7.2.3
724
7.25
7.3
7.4

Inhaltsverzeichnis

SCArECIOW o o ottt et et e e e e e e 90
SWAN & .t 92
Dart . e 94
QUAdIUPEd . . o 96
ROl DOWN . . 98
Standing Balance . . . . .. e 100
Pilates in der Pravention: Das Aufbauprogramm . . . . ... ... ... . ... .. . ... . ... 102
Hundred . . .. e 102
ROIUD o 104
RoOILOVer Il . e 106
SingleLeg Gircles . . . . . o e 108
Rolling Like @aBall . . . . . . e 110
SingleLeg Stretch . . . . . . 112
CriSS CrOSS & v v ot et e e e e e 114
Bridging . . . . o e 116
Mermaid [l . . . 120
Spine Stretch 1. . . . e 124
SPINE TWISt .« . o e e e e e e e 126
Swan Dive . .. 128
Single Leg Kick . . . . e 130
Side Kick-Serie . . . . . . 132
SWIMMING . . . e e e e e e 136
Leg PUIl Front . . . o o e e 138
Side Bend . . .. 140
Standing Single Leg Balance . . . . . . . . e 142
UbergingeundDehnungen . .. ... .. .. . 144
UBBrgaNgE .« . o o vt e et e 144
DehnUNgEN . . . e 150
Literatur . . . .. 152
Stundenbilder . . ... ... .. e 153
Motorische Grundlagen . . . .. . ... . .. e 154
Pilates-Mattenprogramm: Anfanger . . . . . . . ... ... 159
Pilates-Mattenprogramm: Mittelstufe . . . . .. ... ... ... .. .. ... . ... 165
Pilates-Mattenprogramm: Fortgeschrittene . . . . ... ... ... ... ... .. . . ... . .. 171
Ubungssammlung: Pilates-Ubungen mitdemRoller . .. .. ........................ 178
Pilates-Mattenprogramm fiir einen starkenRiicken . . . . ... ... ... .. ... ... . . .. 187
Pilates-Mattenprogramm flir Manner . . . . .. ... .. .. . .. . e 195
Pilates-Mattenprogramm in der Schwangerschaft . . . .. ...... ... .. ... .. ... ... .... 205
Pilates-Mattenprogramm bei Osteoporose . . . ... ... ... ..., 211
Pilates-Ubungen und Funktionskreise ... ............... ... 216
Literatur . . . .. 218
Pilatesin der Therapie:Grundlagen . .. ... ... ... ... ... ... .. .. . .. ... . ... 219
ICF-Klassifizierung in der Pilates-Therapie . . . .. . ... ... ... ... .. . . . .. . ... 220
Die Phasen der Rehabilitation . . . .. ... .. ... ... .. ... . 220
AKUTPhASE . . e e 220
Subakute Phase . . . . . .. 221
Phase der aktiven Rehabilitation. . . . . . . .. . . 222
Phase der post-Rehabilitation . . . . ... ... . . e 222
Schmerz und Rehabilitation . . .. ... .. . . e 222
Kraft und Pilates-Training . . . . . ... .. .. .. . e 223

Beweglichkeit und Pilates-Training . . . . . . .. .. ... .. . .. . . . . e 224



XV

Inhaltsverzeichnis
7.5 Neutrale Zone und dynamische Stabilitat . . ... ...... ... .. ... ... ... .. ... .... 225
Literatur . . . .. 226
8 Pilates in der Therapie:Anwendung . . . .. ...... ... ... .. ... . ... .. .. ... 227
8.1 Die Pilates-Gerate . . . . . . . . ... e 228
8.1.1  DerReformer. . . .o 229
8.1.2 DerCadillac (TrapezTable) . . . .. e e e e e e e e 229
8.1.3  DerChair . ..o e 229
8.1.4  DerSpine CormeCtOr . . . . i e e e e e e 230
8.1.5 Traditionelle Pilates-Kleingerdte . . . . . .. . . . . 230
8.2 Ubungen mitden Pilates-Gerdten . ... .......... ...t 232
8.2.1  Reformer . . . .. 232
822 Cadillac . . . .o e 256
823  Chair . o o 270
8.3 UbungeninderTherapieaufderMatte . . . .. ............. ... 278
8.4 Trainingsaspekte . . . ... ... e 279
8.4.1 Vergleich:Gerdte vs.Matte . . . . . . .ttt e 279
8.4.2 BewegunginderMuskelkette . . . ... ... ... e 279
9 Pilates in der Therapie: Krankheitsbilder/Patientenbeispiele . ................. 281
9.1 Orthopadie (chronisch/akut) . . . .. .. ... . . . . 282
9.1.1  Chronisches LWS-Syndrom . . . . . .. . e 282
9.1.2  Impingementsyndrom . . . . . . .. e 282
9.2 Neurologie (peripher/zentral) . . . . ... ... . . . . e 283
9.2.1  Zustand nach Diskektomie mitTeilparese . . . . . . . . . 283
9.2.2  Multiple SKIerose . . . . . e 284
9.2.3 Schlaganfall (Apoplex) und Hemiplegie . . .. ... ... . . i e 286
9.3 Andere Erkrankungen . . . . .. ... e 287
9.3.1  Onkologische Probleme . . . . . .. 287
9.3.2  Rheumatoide Arthritis . . . . . . .. . e 287
9.3.3  Fibromyalgie . . . . ... e 288
9.34  BurnOut/Vegetative Dystonie . .. ... ... ... .. e 288
9.4 Chirurgie . . . .. e 288
9.4.1  Zustand nach Huft- oder Knie-TEP (Totalendoprothese) . ... ... ... ... . . ... . ... 288
9.4.2  Operative Eingriffe an BandernoderSehnen . . . . ... ... . .. . . ... . e 288
9.5 ZusammenfassUNg . . . .. .ot e e e e e 288
9.6 Frauengesundheit . . . . . . . ... L e 288
9.7 Low Risk-High Risk-Modell und »Noviceto Expert« . . .. ... .. ... ... .. ... ......... 291
9.7.1  LowRisk-High Risk-Modell . . . .. .. . . . . 291
9.7.2  »Novice to Expert« (Vom Anfanger zum Experten) . . . . . . . ..ttt i e 292
10 Motorisches Lernenim Pilates-Training . ... ....... ... ... ... . ............ 293
10.1  Motorisches LerneninderPravention . . . . .. ... ... .. ... ... ... 294
10.2  Motorisches Lernen in der Rehabilitation . .. .. ...... ... ... .. ... .. ... .. ... .. .. 296
Literatur . . . .. 297
11 Anleitung und spezifisches Unterrichten ... .............................. 299
111 Anleitung . . . .. e 300
11.1.1  Anleitungsstrategion . . . . . . e e 300
11.2  SpezifischesUnterrichten . . . . . . ... . . . .. . . . e 308

Literatur . . . 310




XVI

12
121
12.1.1
12.1.2
12.1.3
12.1.4
12.1.5
12.2
12.2.1
12.2.2
12.2.3

Inhaltsverzeichnis

Formelle Grundlagen der Anwendung des Pilates-Trainings . . .. ................ 311
Pilates-Traininginder Pravention. . . . .. ... ... ... .. .. . ... 312
Aktueller Stand der Férderung von Pilates-Kursen . . . . . .. ... o i 312
Welche Angaben werden fiir die Kursprifung benotigt? . . . ... ... .. ... e 312
Rehasport-Vereine und Funktionstraining . . . . ... ... .. ... . .. e 314
Ambulante Rehabilitation . ... .. ... . . e 315
KG-Gerat . . . . e 315
Dokumentation und Wirksamkeitsnachweise . . . ... ... ... ... .. ... ... . . .. 315
InderRehabilitation . . ... ... .. e 315
Inder Praxis . . . . . e 315
ImPilates-Studio . . . . . .. e 316
Literatur . . . .. 316
Serviceteil . . . . .. 317
ANRang . . .o e 318
GlOSSar. . . ot 325
Medienund Literatur. . . . . . . .o e 327

Stichwortverzeichnis . . . . . . . . e 330



2 Springer
http://www.springer.com/978-3-662-49062-4

Das Pilates-Lehrbuch

Matten- und Gerateilbungen fir Pravention und
Rehabilitation

Geweniger, V.; Bohlander, 4.

2016, XV, 332 5., Hardcover

ISEN: @78-3-662-40062-4



Geweniger V. / Bohlander A.

Das Pilates-Lehrbuch

Matten- und Geratetbungen fir Pravention und
Rehabilitation

332 pages, hb
publication 2016

@ order

Das
Pilates-Lehrbuch

More books on homeopathy, alternative medicine and a healthy life www.narayana-verlag.com



http://www.narayana-verlag.com/Das-Pilates-Lehrbuch-Verena-Geweniger-Alexander-Bohlander/b23020/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Das-Pilates-Lehrbuch-Verena-Geweniger-Alexander-Bohlander/b23020/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/Das-Pilates-Lehrbuch-Verena-Geweniger-Alexander-Bohlander/b23020/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/action.php?action=buy_now&books_id=23020&partner=leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/action.php?action=buy_now&books_id=23020&partner=leseprobe
http://www.narayana-verlag.com/partner/leseprobe

