Pilates
„Man ist so alt, wie die Wirbelsäule beweglich ist!“ (Joseph Pilates)
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Die Person
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- Sein Geburtsjahr gab Joseph Pilates gegenüber Journalisten stets mit 1880 an, obwohl er am 9. Dezember 1883 in Mönchengladbach geboren wurde.

- Er machte sich älter, weil er sich selbst als bestes Aushängeschild seiner Trainingsmethode sah, er wollte den Verjüngenden Effekt der Methode betonen  

- Seine Übungsmethode fand großen Zuspruch in der Tänzer Community

- Eröffnete sein erstes Pilates Studio in New York

- in den frühen 60ern, gehörte das NY City Ballet um George Balanchine & Hanya Holm zu Pilates Kundschaft

- Bereits zu Lebzeiten eröffneten zwei von Joseph Studenten, Carola Trier & Bob Seed, ihre eigenen Studios

- Joseph unterschichtete bis zum Tod 1967 im Alter von 87

- er beobachtete schon im Kindesalter Bewegungen und Bewegungsabläufe verschiedenen Menschen und stellte im Erwachsenenalter fest, das Kinder schon früh durch einfache Bewegungen ihre Muskulatur trainieren und ihre Bewegung verbessern 

- er schrieb zwei Bücher „Your Health und Return to Life Through Contrology“ die auf die kindlichen Bewegungsentwicklung Bezug nahm

- Seine Biographie heißt Joseph Pilates „Der Mann, dessen Name Programm wurde“

Pilates fördert die Gesundheit
Pilates wurde in den 1930er Jahren unter dem Begriff „Contrology“ entwickelt und erst viel später nach dem Erfinder Joseph Hubertus Pilates umbenannt. Als Trainingsmethode wurde Pilates anhand wissenschaftlicher Erkenntnisse laufend weiterentwickelt und wird heute als Gesundheitssport und – unter den richtigen Voraussetzungen – auch als Präventionsmaßnahme von den gesetzlichen Krankenkassen anerkannt. Gerade bei Bewegungsmangel, Verspannungen und Rückenproblemen können Sie mit Pilates einen positiven Ausgleich schaffen. Ein weiterer Vorteil: Viele der Übungen lassen sich gut in den Alltag integrieren!
Was ist Pilates?
Wenn Sie viel sitzen, wenn Sie mehr Bewegung in ihren Alltag bringen möchten oder ein optimales Grundlagentraining suchen: Pilates kann viel für Sie tun. Denn Stress und eine schlechte Haltung verursachen Verspannungen und Rückenschmerzen. Auch Sport ist nicht zwingend gesund, wenn Sie sich über Jahre hinweg nur einseitig belasten. Hier setzt Pilates als effektives Training an und bietet einen Weg zu mehr Entspannung und Wohlbefinden.
