IM BLICKPUNKT

Pilates

Ein Training, das Korper
und Geist verandert

Ubung

Strafft den Bauch. Legen Sie sich
auf den Boden oder auf die Rolle.
Die Beine werden angewinkelt.
Fiihren Sie die Arme nach vorne
und das Kinn zur Brust - 10 Wie-
derholungen.

Hollywoodstars wie Jodie Foster,
Julia Roberts und Daniel Craig
schworen auf Pilates. Die San-
gerin Madonna und bekannte
Top-Models halten sich durch
diese populdre Trainingsmetho-
de fit. Aber was steckt eigent-
lich hinter dieser Fitness-Welle,
die vor einigen Jahren iiber den
groBen Teich nach Deutschland
schwappte?

Die Augenblick-Redaktion be-
fragte dazu eine Frau, die es wis-
sen muss: Behtarin Rafati (43)
praktiziert seit iiber 15 Jahren
Yoga und Pilates und unterrich-
tet Gruppen und Einzelperso-
nen in beiden Disziplinen. Sie ist
Mitglied im DGYMB (Deutscher
Gymnastikbund), leitet Kurse
am Bildungszentrum und an der
VHS Stein und hat ihr eigenes
Yoga- und Pilates-Studio.

Behtarin, was genau versteht
man unter dem Modebegriff
Pilates?

Die Trainingsmethode wurde
benannt nach dem Deutschen
Joseph Pilates, der zur Linderung
seiner eigenen gesundheitlichen
Beschwerden (Asthma, Rachitis)
verschiedene Sportarten aus-
probierte. Dazu gehorten Boxen,
Gymnastik, Skifahren, aber auch
Tai Chi und Yoga. Zu Beginn
nannte er sein auf Basis dieser
Einflisse entwickeltes Training

Gewinnen Sie
zwei Pilates-
Schnupper-
stunden

im Studio von
Behtarin Rafati ®

Wie nannte
Joseph Pilates
sein Training
zu Beginng

noch ,contrology.” Im Jahr 1926
wanderte er nach New York aus
und griindete sein erstes Pila-
tesstudio. Pilates besteht als Mat-
tentraining aus 500 Uba,.”:gerl
sanfter und flieBender Bewegun-
gen, die - kombiniert mit einer
b

e
no

stimmten Atemtechnik - unter
chster Konzentration ausge-
fuhrt werden. Weitere Hilfsmittel
sind Ring und Rolle.

Wie sehen die Ubungen aus?
Die Ubungen sind eine Mi-
schung aus Kraftigung und Deh-
nung und zielen vor allem auf die
Starkung der Kdrpermitte und
die Stabilisierung der idealen
Kérperhaltung ab. Wichtig hier-

bei sind funf Punkte: Atmung,

Ubung

Ausgangsposition VierfiiBler-
stand. Linkes Bein und rechten
Arm ausstrecken, dann wech-
seln. 10 Wiederholungen je
Seite. Starkt Po und Riicken.

Zentrierung  (Powerhouse =
Kraft- und Kontrollzentrum in der
Kérpermitte), Prazision, Kontrol-
le und Bewegungsfluss
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Fiir wen ist Pilates geeignet
bzw. wem wiirden
Sie eher davon abraten?
Das Pilates-Training ist fiir
wirklich JEDEN geeignet: von
jung bis alt, vom Einsteiger
bis hin zum Leistungssport-
ler. Es eignet sich besonders
zur Prophylaxe gegen Ru-
ckenbeschwerden, aber auch
flir Personen mit bereits be-
stehenden gesundheitlichen
Einschrankungen oder fiir
Frauen nach der Schwanger-
schaft. Wichtig ist, dass das
Training von einem zertifizier-
ten Lehrer durchgefiihrt wird
und die Leistungsniveaus
nicht gemischt werden

Welche positiven Effekte
kann Pilates haben?

Wer regelmaBig Pilates
macht, verbessert seine Hal-
tung. Die Muskeln werden
straffer und schlanker und
die Bewegungen geschmei-
diger. Der groBte Effekt
zeigt sich in einer schmale-
ren Taille, einem flacheren

Bauch und einer kraftigeren

Pomuskulatur, Die Becken-
bodenmuskulatur, die que-

ren und schridgen Bauch-
muskeln werden gestarkt.
Da man sich wahrend des
Trainings vollig auf seinen
Korper und die richtige At-
mung konzentriert, haben
die Gedanken keine Zeit,
um Sorgen und Probleme
des Alltags zu kreisen. Das
entspannt und baut Stress
ab. Man fiihlt sich nach dem
Training frisch und erholt
und hat ein besseres Kor-
perbewusstsein. Ebenso
entwickeln und verbessern
sich Koordination und Ge-
schicklichkeit

Wo sehen Sie den Haupt-
unterschied zwischen
Pilates und Yoga?

Der Hauptunterschied
liegt in der Atmung. Wah-
rend man bei Yoga durch
den Bauch atmet, wendet
man bei Pilates die Brust-
korbatmung an. Wahrend
man bei Pilates aufeinander-
folgende, flieRende Ubun-
gen macht, verharrt man
bei den typischen Yoga-
Ubungen in der jeweiligen
Haltung.

Ubung

Ausgangsposition wie ab-
gebildet. Linker Arm nach
oben gestreckt. Heben sie
dann das linke Bein, dann
wechseln. 10 Wiederho-

lungen je Seite.
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Mitarbeiter-Aktion

Apollo-Optik spendet an das
Frauenhaus Schwabach

Apollo-Optik spendete an das Schwabacher Frauenhaus 2.300
Euro - der Erlés der Tombola, die zum diesjahrigen Tag der of-
fenen Tir veranstaltet wurde.

Die Idee der Spende an das lokal ansdssige Frauenhaus
stammtvon den Mitarbeitern der Apollo-Optik Zentrale, die ihren
ganz personlichen Beitrag dazu leisten wollten, das Leid der Be-
wohnerinnen der Einrichtung zu lindern. ,\Wir haben nicht lange
uberlegt, als es darum ging, die gesammelten 2.300 Euro zu
spenden. Was liegt denn naher, als Frauen und Kindern in unse-
rer Region zu helfen?” so Werner Bohm, Abteilungsleiter Logistik
und Mitinitiator der Mitarbeiter-Spendenaktion. Die Giste des
Tags der offenen Tiir von Apollo-Optik haben im Oktober fleiBig
Lose gekauft und sich dazu noch (ber tolle Gewinne wie etwa
iPads, Drucker, Kaffeemaschinen und vieles mehr freuen diirfen.

Der Tombolaerlos in Héhe von 2.300 Euro dient jetzt einem
guten Zweck und alle Beteiligten sind mehr als gliicklich dariiber.
Wir freuen uns dber jede Spende, und ganz besonders, wenn
sie aus der Nachbarschaft kommt”, so Andrea Hopperdietzel,
Leiterin des Frauenhauses in Schwabach. Das Frauenhaus bietet
korperlich und seelisch misshandelten Frauen und ihren Kindern
vorilbergehend Schutz und Unterkunft und ist rund um die Uhr
erreichbar. Und das Wichtigste daran: Die Adresse bleibt ano-
nym und Manner haben keinen Zutritt. ,Unsere Frauen erhalten
von uns Unterstitzung in allen Belangen. Dazu gehéren der Um-
gang mit Amtern, Fragen zu Unterhalt und Sorgerecht und psy-
chosoziale Beratung”, ergidnzt Frau Hopperdietzel,

Die Mitarbeiter von Apollo-Optik sind stolz darauf, einen klei-
nen Beitrag zu dieser Unterstlitzung leisten zu kénnen.

Fiir alle, die helfen mdchten!

Das Spendenkonto lautet:
Sparkasse Mittelfranken Stid
Kontonummer 73304

BLZ 764 500 00
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