Pilates beim

SSV Wachtberg 1975 e.V.

Kurz nach den Osterferien begin-
nen beim SSV Wachtberg 1975
e.V. wieder die Kurse im Pilates.
Die Pilates-Methode ist ein ganz-
heitliches Korpertraining, in dem
vor allem die tief liegenden, klei-
nen, aber meist schwacheren
Muskelgruppen  angesprochen
werden, die fur eine korrekte und
gesunde Korperhaltung sorgen
sollen. Das Training schlieBt Kraft-
ubungen, Stretching und bewus-
ste Atmung ein. Es ist auch zur
Rehabilitation nach Unfallen ge-
eignet.

Die wesentlichen Prinzipien der
Pilates-Methode sind Kontrolle,
Konzentration, bewusste Atmung,
Zentrierung, Entspannung, Bewe-
gungsfluss und Koordination,
Angestrebt werden die Starkung
der Muskulatur, die Verbesserung
von Kondition und Bewegungsko-
ordination, eine Verbesserung der
Korperhaltung, die Anregung des
Kreislaufs und eine erhohte Kor-
perwahrnehmung.

Grundlage aller Ubungen ist das
Trainieren des so genannten
.Powerhouses”, womit die in der
Korpermitte liegende Muskulatur

rund um die Wirbelsdule gemeint
ist, die so genannte Stitzmusku-
latur. Die Muskeln des Becken-
bodens und die tiefe Rumpfmus-
kulatur werden gezielt gekraftigt.
Alle Bewegungen werden lang-
sam und flieBend ausgefiihrt, wo-
durch die Muskeln und die Gelen-
ke geschont werden. Gleichzeitig
wird die Atmung geschult.

Die Pilates Kurse beginnen wie-
der am Montag, dem 14. April
2008 um 20.00 Uhr im ev. Ge-
meindehaus Niederbachem und
am Mittwoch, dem 16. April 2008
um 10.15 Uhr in der Gymnastik-
halle in Villip,

Wer zusatzlich gern noch Nordic
Walking mag, kann gern an unse-
rem Kombinationskurs Nordic
Walking und Pilates mittwochs ab
08.45 Uhr teilnehmen. Treffpunkt
ist der Parkplatz vor der Grund-
schule in Villip.

Weitere Informationen Ulber Pila-
tes und die weiteren Angebote des
Vereins erhalten Sie Uber die Ho-
mepage www.ssv-wachtberg.de,
per Telefon unter 02225/7039447
oder per E-Mail unter info@ssy-
wachtberg.de. @



