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Pilates mit Beinamputation

Was ist Pilates

Pilates ist ein spezielles Ubungsystem, es wurde in der ersten Halfte des 20. Jahrhunderts von
Joseph Pilates entwickelt. Die Bewegungen werden kontrolliert und prazise ausgefuhrt, dabei
spielen die Atmung und die Anspannung der Korpermitte (Pilates Powerhouse) eine besondere
Rolle. Auch Dehnungubungen und Entspannungs-Phasen machen einen wichtigen Teil von Pilates
aus.

Fiir wen ist dieses Buch interessant

Das Buch richtet sich speziell an beinamputierte Menschen, insbesondere an Menschen mit hohen
Beinamputationen (Oberschenkel-Amputation, Huftexartikulation, Hemipelvektomie). Das
Programm in diesem Buch ist ohne Prothese auszufiihren. Die Ubungen sind so ausgewahlt, dass
sie Personen mit unterschiedlicher Mobilitat ansprechen. D.h. die Ubungen sind fir sowohl fir
Rollstuhlfahrer, als auch fir Kriicken-Nutzer und flr Prothesen-Trager geeignet. Einige Ubungen
sind auch fiir beidseitig amputierten Patienten geeignet (z.B. alle Ubungen im Sitzen).

Die Ubungen sind grundsétzlich fiir Anfanger und wenig sportliche Beinamputierte
zusammengestellt. Auch in der Zeit der frihen Rehabilitation nach einer Beinamputation kénnen
einige dieser Ubungen angewendet werden. Falls Sie trotz Ihrer Amputation schon viel Erfahrung
mit Sport haben oder generell sehr sportlich sind, bauen Sie 5-10 dieser Ubungen als Aufwarmung
oder Endentspannung in Ihre Fitness Routine ein.

Uber den Autor

Ich bin seit 31 Jahren (d.h. fast mein ganzes Leben lang) beinamputiert. Seit 12 Jahren treibe ich
aktiv Sport, und habe deshalb viele Erfahrungen mit verschiedenen Sportarten und kdrperlichen
Aktivitaten gesammelt: von Skifahren und Klettern bis hin zum Bauchtanz. Aufgrund der Héhe
meiner Amputation treibe ich die meisten Sportarten ohne Prothese.

Vor 7 Jahren probierte ich zum ersten mal Pilates in meinem damaligen Fitness-Studio aus und
stellte dabei fest, dass fast alle Ubungen fir mich gut machbar waren, auch wenn ich zusammen
mit “gesunden” Menschen in einer Gruppe trainierte. Nachdem ich einige Jahren regelmafig bei
verschiedenen Trainern und auch eigenstandig tbte und das Pilates-System studierte, entschloss
ich mich, selbst Pilates-Trainerin zu werden. Meine Hauptmotivation lag darin, diese Sportart an
andere Menschen mit korperlichen Einschrankungen (insbesondere an andere beinamputierte
Menschen) zu vermitteln.

In diesem Buch mochte ich mein Trainer-Wissen, sowie meine personliche Erfahrungen mit
Pilates-Ubungen auf einem Bein teilen. Ferner mochte ich andere Leute mit Behinderung dazu



motivieren, sportliche Aktivitaten, wie Pilates, zu betreiben und ihre Fitness und Gesundheit selbst
in die Hand zu nehmen.

Warum ist Pilates fiir Beinamputierte besonders geeignet

Die wichtigste Grunde, warum ich Pilates anderen beinamputierten Menschen ans Herz legen
mochte, sind:

e Die meisten Ubungen in Pilates werden im Sitzen oder im Liegen ausgefihrt, was die
Sturzgefahr drastisch verringert und Pilates auch fur Rollstuhl-Fahrer geeignet macht.

e Pilates trainiert die richtige Kérperhaltung und hilft somit die durch Amputation verursachte
Fehlstatik zu beseitigen.

e Die Ubungen werden langsam und kontrolliert, mit genauen Trainer-Anweisungen
ausgeflhrt, so dass die Verletzungsgefahr minimiert ist. Viele der Pilates-Ubungen sind
auch fur untrainierte Menschen oder absolute Anfanger geeignet, bzw. es gibt eine leichtere
Version von den meisten Ubungen.

e Pilates trainiert gezielt die Rucken- und Bauchmuskulatur. Diese Muskelgruppen sind bei
Beinamputierten (insb. wenn sie im Rollstuhl unterwegs sind) tendenziell geschwacht.

e Fur Pilates bendtigt man keine spezielle Ausrustung, lediglich eine Gymnastikmatte. Somit
kann das Training bequem zu hause ausgefuhrt werden.

e Pilates Bewegungen werden in einer sicheren Amplitude ausgefuhrt, ungewdhnliche oder
unbequeme Koérperpositionen werden vermieden. Deshalb hat das Pilates Training einen
hohen Bezug zu den Funktionalitadten die im Alltag gebraucht werden. Ebenso wird
gewabhrleistet, dass die Wirbelsaule wahrend des Trainings nicht tGberlastet wird.

e Pilates Ubungen (besonders die Ubungen, die in diesem Buch dargestellt sind) dienen nicht
nur zur Kraftigung sondern auch zur Entspannung und Lockerung (Mobilisierung) der
Gelenke und Muskeln. Dadurch werden Verspannungen geldst und ein besseres

Wohlbefinden erreicht.

e Pilates hilft, das Kdrpergeflhl zu entwickeln und sich im eigenen Kérper wohl zu fuhlen, was
insbesondere fur Leute mit Amputation ein wichtiger Faktor ist.

Pilates Grundlagen

Was man fiir das Training benotigt



Sie brauchen fur Pilates keine spezielle Ausrustung. Alles was Sie bendétigen ist eine
Gymnastik-Matte. Wahlen Sie eine Matte, die nicht zu diinn aber auch nicht zu dick oder weich ist.
Sie sollen auf der Matte einerseits bequem liegen kénnen (bei einer diinnen Matte splrt man den
harten Boden darunter), aber anderseits bei Stutzibungen |hr Gleichgewicht halten kénnen (eine
weiche Matte rutscht oder macht das Halten etwas wackeliger).

Aulerdem brauchen Sie eine bequeme Sportshose oder Shorts, ein T-Shirt und ein paar Socken.
Pilates kann auch barfuld ausgefuhrt werden.

Wenn Sie allein trainieren, ist es am besten, sich im Spiegel zu kontrollieren. Deshalb trainieren Sie
nach Maoglichkeit in einem Raum, wo ein grof3er Spiegel vorhanden ist.

Falls Sie aufgrund lhrer Amputation (Hemipelvektomie) nicht gerade sitzen kénnen, nutzen Sie
einen Sitzkissen bzw. ein weiches Sitzkorsett, um die Aufrichtung der Wirbelsaule sicherzustellen.

Wann und wie lang trainieren

Wahlen Sie eine Tageszeit wo Sie ungestort und mit genug Kraft trainieren kdnnen. Sie kdnnen das
Training auch in kleineren Einheiten zwei mal pro Tag absolvieren (z.B. morgens und abends). Es
ist nicht ratsam, direkt nach dem Essen zu trainieren, deshalb warten Sie 2-3 Stunden ab. Trinken
Sie genug Wasser, wahrend Sie trainieren.

Ein Training sollte am Anfang nicht langer als 10-15 Minuten sein. Fangen Sie unbedingt mit
Pilates-Atmung und Kérperaufrichtung an und fiihren Sie dann 3-5 der unten dargestellten Ubungen
durch. Machen Sie am Anfang nicht zu viele Wiederholungen, es reichen je nach Ubung 5-10
Wiederholungen. Mit der Zeit kdnnen Sie |hr Pilates Training auf 40 oder sogar 60 Minuten
ausweiten und viele weitere Ubungen in lhr Training einbauen.

Achten Sie stets auf Ihren Korper: falls Sie eine Pause brauchen, legen Sie sich hin und
konzentrieren Sie sich fur paar Minuten nur auf lhre Atmung.

Pilates darf als Selbstraining zu Hause ausgefuhrt werden. Allerdings ist es zu empfehlen, dass Sie
zumindest am Anfang 2-3 Pilates Einheiten mit einem erfahrenen Pilates-Trainer oder einem
vertrauten Physiotherapeuten absolvieren. Somit wird sichergestellt, dass |hr Kérper gerade ist und
die Ubungen richtig ausgefiihrt werden.

Becken-Positionierung im Sitzen und im VierfiiBlerstand

Gerade bei hohen Beinamputationen ist es darauf zu achten, dass die gesamte Wirbelsaule
wahrend allen Ubungen gerade bleibt. Oft passiert es, dass sich das Becken als
Ausgleichsbewegung auf der amputierten Seite nach oben oder nach unten kippt was zu einer
Verkrimmung der Wirbelsaule fuhrt. Um dies zu vermeiden, achten Sie auf lhre obere
Beckenknochen (Beckenkamm), die sich auf einer Linie befinden sollen.



Falls Ihnen ein Teil des Beckenkamms ebenfalls fehlt, machen Sie folgendes: nehmen Sie einen
Stoffglrtel und binden Sie diesen um Ihre Taille herum. Kontrollieren Sie bei jeder Ubung, dass der
Gurtel immer parallel zum Boden verlauft und beide Seiten des Koérpers aufgerichtet sind.

Wie bereits erwahnt wurde, nutzen Sie im Sitzen bei Bedarf ein geeignetes Sitzkissen, um das
Becken gerade zu halten. Falls Sie kein spezielles Sitzkissen angefertigt bekommen haben, eignen
sich (aus meiner Erfahrung) so genannte Entspannungkissen mit kleinen Kugelchen gut zum
Draufsitzen.

Neutrale Position des Beckens im Liegen

Fihren Sie diese Ubung durch, um die neutrale Position des Beckens im Liegen fiir sich zu
definieren.

e Begeben Sie sich in die Rickenlage. Wenn es Ihnen so bequemer ist, legen Sie ein
gefaltetes Handtuch unter Inrem Kopf. Stellen Sie das Bein so ab, dass das Kniegelenk
einen rechten Winkel bildet. Die Arme liegen entspannt neben dem Korper. Die Handflachen
zeigen hierbei nach unten.

Heben Sie das Becken leicht an, bis die Lendenwirbelsaule auf dem Boden aufliegt.
Bewegen Sie die Huften nun in die entgegengesetzte Richtung bis ein Hohlkreuz entsteht.
Halten Sie diese Position nicht zu lange, da Sie sich dabei leicht verkrampfen kénnen.

e Rollen Sie das Becken vor und zurick 5-7 Mal und nehmen Sie eine Position zwischen den

beiden Extremen: Dies ist die neutrale Haltung.

Wenn nicht etwas anderes gesagt wird (z.B.
bei einigen Bauchuibungen muss die
Lendenwirbelsdule am Boden anliegen),
behalten Sie immer diese neutrale Haltung.
Versuchen Sie diese neutrale
Becken-Haltung auch auf die Ubungen im
Sitzen zu Ubertragen bzw. auf lhren Alltag,
wenn Sie stehen oder gehen.

Pilates-Atmung

Pilates ist fUr seine Brustkorb-Atmung bekannt. Dabei werden die Lungen grindlich mit Luft befuhlt
und ebenso vollstéandig entleert. Stellen Sie sich z.B. einen Luftballon in Inrem Brustkorb vor, der
sich bei jeder Einatmung aufblast und bei jeder Ausatmung wieder schrumpft.

Atmen Sie durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus. lhre Atmung fliel3t energievoll und
darf auch horbar sein.



Um die Brustkorbatmung zu erlernen, beginnen Sie die folgende Ubung:

e Setzen Sie sich aufrecht hin, legen Sie lhre Hande seitlich auf den Rippen, Fingerspitzen
treffen sich in der Mitte.

e Atmen Sie tief in den Brustkorb ein und spuren Sie, wie ihre Hande auseinander geschoben
werden. lhre Rippen 6ffnen sich, die frische Luft befillt auch die hintere Bereiche der
Lungen (“atmen Sie in den oberen Ricken hinein”).

e Beim Ausatmen spannen Sie den unteren Bauch an und halten diese Spannung. Atmen Sie
nur in den Brustkorb ein, nicht in den Bauch. Zur Kontrolle dirfen Sie eine Hand auf den
Bauch legen, um sicherzustellen, dass die Bauchdecke sich nicht bewegt.

Beckenboden-Aktivierung

Der Beckenboden bildet eine muskulare Einheit mit tief liegenden Bauchmuskeln. Beide zusammen
sind an der Stabilisierung des Rumpfes beteiligt. Wenn man gleichzeitig die tiefe Bauchmuskulatur
und den Beckenboden anspannt, spricht man im Pilates von der Aktivierung des Powerhouses.

Ein gut trainierter Beckenboden dient auch der Unterstitzung der Blasen- und Darmfunktion, und
spielt beim sexuellen Leben eine wichtige Rolle. Der Beckenboden besteht aus drei
Muskelschichten, die gitterférmig Ubereinander gelegt sind. Um verschiedene
Beckenbodenschichten anzuspannen und lhren Beckenboden zu splren, probieren Sie folgende
Ubungen aus:

e Setzen Sie sich gerade auf einer nicht sehr weichen Sitzflache, bzw. legen Sie sich bequem
auf den Boden hin. Bringen Sie das Becken in die neutrale Position. Beachten Sie, dass das
Becken sich wahrend diesen Ubungen nicht bemerkbar verschiebt.

e Variante 1. Schlieen Sie lhre anale, urinale und (bei Frauen) vaginale Kérperéffnungen.
Spannen Sie dabei die umliegende Muskeln. Spuren Sie, wie sich |hr Beckenboden dabei
hebt und Sie ggf. hdher auf die Sitzbeinknochen kommen (falls nur ein Sitzbein vorhanden
ist, spurt man das ebenfalls, allerdings nur auf der nichtamputierten Seite). Kneifen Sie Ihre
Gesalmuskeln zusammen.

e Variante 2. Ziehen Sie |hr Steilbein und Schambein zu einander. Ziehen Sie lhre
Sitzbein-Knochen zu einander. Falls bei lhnen nur ein Sitzbein vorhanden ist, ziehen Sie das
Sitzbein einfach etwas hoher. Visualisieren Sie eine Lotusblute die sich in lhrem
Beckenboden schliel’t.

e Variante 3. Ziehen Sie |hren Bauchnabel und die untere Bauchmuskel nach innen hoch
(“ins 3. Stockwerk”). Es hilf auch die Vorstellung, dass Sie eine enge Jeanshose anziehen
mdchten und den Bauch dabei einziehen. Stellen Sie sich vor, dass lhr Beckenboden sich
ebenfalls anhebt.



Ubungen im Sitzen

1.1. Ohr zur Schulter (Dehnung fiir den seitlichen Nacken)

Ausgangsposition: Sie sitzen aufrecht im Schneidersitz. Das Bein liegt angewinkelt vor dem
Korper. Stellen Sie sicher, dass Sie aufrecht sitzen, ggf. nutzen Sie ein (Sitz-)Kissen unter der
amputierten Seite, um lhr Becken (d.h. beide Seiten des Beckenkamms) moglichst gerade zu

halten. Die Arme hangen entspannt herunter.

Ausfuhrung:
e Atmen Sie aus. Lassen Sie den Kopfin
Richtung linke Schulter sinken, wahren Sie weiter

nach vorn schauen. Halten Sie kurz an. Zur
Verstarkung der Dehnung ziehen Sie sanft Ihre
ﬂ rechte Hand nach unten .

e Atmen Sie ein und heben Sie den Kopf
wieder an. Anschlieend fihren Sie das gleiche zur
anderen Seite aus.

5-7 Wiederholungen pro Seite.

1.2. Kinn zur Brust (Dehnung fiir den hinteren Nacken)

Ausgangsposition: wie im 1.1.

Ausflihrung:
e Atmen Sie aus. Lassen Sie das Kinn in
Richtung Brust sinken, damit Sie die Dehnung in
der hinteren Nackenpartie spuren.
L e Halten Sie kurz an. Atmen Sie ein und
\ kommen Sie mit dem Kopf hoch.
e 10-15 Wiederholungen.

1.3. Schulterkreise im Sitzen (Schulterlockerung)
Ausgangsposition: wie im 1.1.

Ausfuhrung:
e Atmen Sie ein und ziehen Sie die Schultern zu den Ohren.



e Beim Ausatmen bringen Sie die Schultern nach hinten und dann nach unten. Offnen Sie
dabei leicht Ihren Brustkorb und ziehen Sie die Schultern bewusst nach unten.
e 10-15 Wiederholungen.

1.4. Flanke dehnen (Dehnung des seitlichen Rumpfes)
Dies ist eine Variation von der “Mermaid” Ubung.
Ausgangsposition: wie im 1.1.

Ausfuhrung:

e Stellen Sie lhre rechte Hand
seitlich auf den Boden neben lhnen,
die Fingerspitzen zeigen nach
aulden.

e Strecken Sie den linken Arm
hoch und neigen Sie sich beim
Ausatmen mit dem Oberkdrper nach
rechts. Zur Verstarkung der
Dehnung, beugen Sie den linken
Arm, dabei zeigt der Ellbogen nach
innen. Wenn Sie die Dehnung
verstarken mdchten, stellen Sie die
Hand etwas weiter weg und beugen
Sie den Ellbogen mehr.

e Atmen Sie ein und kommen
wieder in die Ausgangsposition,
senken Sie den linken Arm zu den

Boden.
e 5-7 Wiederholungen pro Seite.

1.5. “Uber den Ball rollen” (Mobilisierung der Wirbelsiule)

Ausgangsposition:

Strecken Sie |hr gesundes Bein und, falls zutreffend, den vorhandenen Stumpf nach vorne. Stellen
Sie sicher, dass Sie aufrecht sitzen. Nutzen Sie ggf. ein Sitzkissen auf der amputierten Seite um
das Becken aufzurichten.

Falls der Ricken nicht gerade ist, legen Sie das zweite Kissen zur Halfte unter das Steil3bein, so
dass die Lendenwirbelsdule gestiutzt wird. Das Bein darf gebeugt sein, aber wenn es lhnen leicht



fallt, strecken Sie das Bein komplett aus. Die FuRspitzen sind angezogen (die Zehen zeigen zur

Decke).

Ausfuhrung:

Ausflhrung:

e Strecken Sie die Arme nach vorne,
Handinnenflachen zeigen nach unten. Ziehen Sie die
Schultern bewusst nach unten, weg von den Ohren.

e Bringen Sie das Kinn zur Brust und ziehen Sie
beim Ausatmen den Nabel kraftig ein. Bilden Sie vom
Scheitelpunkt Ihres Kopfes bis zum SteilRbein eine
C-Kurve. Stellen Sie sich vor, Sie mdchten Uber einen
grofl3en Ball rollen, der auf Ihrem Schoss liegt.

e Atmen Sie ein und machen Sie Bewegung in der
umgekehrten Reihenfolge, der Kopf kommt zuletzt hoch.
Richten Sie sich komplett auf.

e 7-10 Wiederholungen.

1.6. “Twist” (Mobilisierung und Drehung der
Wirbelsaule)

Ausgangsposition: wie in 1.5. oder wie in 1.1.

e Strecken Sie die Arme seitlich, Handinnenflachen zeigen nach unten. Richten Sie sich beim

o
-

Einatmen noch starker auf.

e Ziehen Sie beim Ausatmen lhren
Bauchnabel kraftig ein und aktivieren Sie das
Powerhouse. Ihr Schulterglrtel bewegt sich mit
einer Drehung nach rechts, dann Brustkorb und
Taille, nur so weit, dass das Becken sich nicht
bewegt.

e Halten Sie die Position kurz, beim
Einatmen drehen Sie sich wieder nach vorne.
Ganz wichtig: lhre Arme bewegen sich nicht, die
Schultern bleiben beim Drehen fixiert und die
Schulterblatter ziehen leicht zu einander. Der
Rucken bleibt lang wahrend der gesamten
Ubung.

e Variation: um die Ubung zu erleichtern,
halten Sie lhre Arme 90 Grad gebeugt, Ellbogen
auf der Schulterhéhe, die Hande ausgestreckt.

e 5-7 Wiederholungen pro Seite.



1.7. Kleine Armkreise (Kraftigung der Schultern und Arme und Stabilisierung des
Rumpfes)

Ausgangsposition: wie in 1.5. oder wie in 1.1.

Ausfuhrung:
e Strecken Sie die Arme seitlich auf der Schulterhéhe, Handinnenflachen zeigen nach oben.

Ziehen Sie lhre Schultern bewusst nach unten. Wichtig ist, dass die Arme und Hande ganz
gestreckt sind und eine Linie bilden.

e Fangen Sie an, mit den Armen schnelle und kleine Kreise auszuflhren, stabilisieren Sie
dabei lhren Rumpf Uber die Bauchspannung. Kreisen Sie 15-20 Mal in einer Richtung, dann
andern Sie die Richtung.

e Am Ende lassen Sie lhre Arme an den Seiten des Korpers locker hangen, schitteln Sie Ihre
Arme und Schulter zur Entspannung leicht aus.



Ubungen im VierfuBlerstand

Bei den Ubungen in VierfiiRlerstand ist besonderer Vorsicht geboten, wenn Sie bereits
Knieprobleme haben. Legen Sie eine gefaltete Decke unter das Knie um es zu schutzen. Sollten
Sie trotzdem Schmerzen oder unangenehme Empfindungen haben, lassen Sie die Ubungen ganz
weg.

2.1. “Die Katze” (Mobilisierung der gesamten Wirbelsaule)

Ausgangsposition: Gehen Sie in VierfuRlerstand. Die Hande sind unter den Schultern, die

Fingerspitzen zeigen nach vorn. Nacken und Ricken sind gerade. Beachten Sie dabei die

naturliche S-Kurve der Wirbelsaule, aber machen Sie kein Hohlkreuz. Die Handballen sind leicht in

den Boden gedrickt. Die Armbeugen schauen zu einander. Stellen Sie das Bein so, dass sich das

Kniegelenk maoglichst unter der gleichen Hufte (Huftbeuge) befindet. Die Zehen sind aufgestelit.
Falls es Ihnen schwer fallt, das Gleichgewicht zu halten,
durfen Sie das Bein etwas mittiger stellen. Kontrollieren
Sie, dass Ihr Becken sich nicht verdreht, der Bauch soll
flach und eingezogen bleiben.

Ausflhrung:

e Atmen Sie aus und aktivieren Sie lhr

o Powerhouse. Rollen Sie lhre Lendenwirbelsdule nach

oben, der untere Rlucken rundet sich, die
Brustwirbelsaule rundet sich, Ihr Blick wandert zu den
Knien. Die Schultern bleiben weit und offen.

e Atmen Sie wieder ein und l6sen Sie die Position
auf: Das Steil3bein zieht nach hinten heraus, der
Nacken streckt sich und gleitet nach oben, der Bauch
bleibt flach. Kommen Sie dabei in die Ausgangsposition.

T e 10-15 Wiederholungen.

2.2. “Welle” (Mobilisierung und Dehnung des
Riickens)

Ausgangsposition: wie in 2.1. , aber der Fulrtcken liegt am Boden. Wenn Sie méchten, legen Sie
ein groRes Kissen neben lhrem Fuld, unterhalb der amputierten Seite.

Ausflihrung:



e Atmen Sie aus und verlagern Sie das Gewicht etwas nach hinten. Schieben Sie dabei lhr
Becken Richtung Ferse, bis der Po auf die Ferse kommt (falls Sie ein Kissen benutzten,
kommt die amputierte Seite auf das Kissen). Die Arme sind dabei gestreckt, die Handballen
dricken in den Boden (mithilfe der Handen kénnen Sie lhr Gleichgewicht besser halten).

e Im Fersensitz dehnen Sie bewusst lhren
Ricken, indem Sie das SteilRbein nach hinten und
unten ziehen und die Arme noch mehr strecken.
Entspannen Sie Ihre Schultern.
_ e Beim Einatmen schieben Sie das Gewicht
o . nach vorne Richtung Hande und kommen Sie mit
runden Rucken nach oben. Im letzten Schritt atmen
Sie aus und machen Sie den Rlicken wieder
gerade, wie in der Ausgangsposition.
e 10-15 Wiederholungen

N

2.3. “Happy elephant” (Kraftigung und Dehnung des Beines, Streckung des
Riickens).

Die Ubung wird am besten barfult ausgefiihrt, damit der Fud nicht rutscht. Dies ist eine
fortgeschrittene Ubung, deshalb fangen Sie langsam an oder lassen Sie die Ubung erstmal weg bis
Sie lhr Bein und |hre Arme gekraftigt haben.

Ausgangsposition: wie in 2.1. Um die Ubung etwas
einfacher zu machen, kommen Sie mit den Handen ein
Stick nach vorne, so dass die Handwurzel sich auf der
Schulterhéhe befinden.

Ausflhrung:

e Atmen Sie ein und aktivieren Sie |hr
Powerhouse. Verlagern Sie das Gewicht etwas nach
hinten, dricken Sie die Zehen kraftig in den Boden und
finden Sie dort einen stabilen Stand.

e Strecken Sie das Knie (nur so weit wie es
angenehm ist), heben Sie das Becken nach oben und
bringen Sie die Ferse dabei moglichst nah zum Boden.

e Halten Sie die Arme gestreckt und heben Sie
das Becken mit den Armen noch weiter nach oben
Richtung Decke. Achten Sie dabei darauf, dass sich



das Becken nicht verdreht, und die beide Seiten des Beckenkamms im Gleichgewicht sind.
e Atmen Sie aus und beugen Sie das Knie zum Boden. Kommen Sie abschliefend in die
Ausgangsposition zurlck.
e 7-10 Wiederholungen

2.4. “Die kraftvolle Katze” (Kraftigung fiir die Arme und den Bauch)
Ausgangsposition: wie in 2.1.

Ausfuhrung:

e Beim Ausatmen stabilisieren Sie lhr Becken und driicken Sie die Ful3spitze und die
Handballen in den Boden.

e Ziehen Sie Ihren Bauchnabel zur Wirbelsaule und I6sen Sie |hr Knie ein paar Zentimeter
weg vom Boden.

e Atmen Sie in der Schwebe ein. Versuchen Sie so lang wie es Ihnen gelingt, das Becken und
den Bauch stabil und aufgerichtet zu halten. Wenn es |hnen leicht fallt, durfen Sie in der
Position bis zu einer Minute bleiben, atmen Sie dabei gleichmaRig ein in den Brustkorb und
aus.

Beim Ausatmen legen Sie das Knie langsam zurlck auf die Matte.
7-10 Wiederholungen

Ubungen im Liegen

3.1. “Der Pfeil” (Kraftigung fiir den unteren Riicken)

Ausgangsposition:

Legen Sie sich auf den Bauch. Ziehen Sie den Bauch kraftig ein, so dass ein Luftkissen unter lhrem

Bauchnabel entsteht und bringen Sie dabei das Schambein Richtung Boden. Das Bein liegt locker
auf dem Boden, der Fuf ist lang und
ausgestreckt. Die Stirn liegt auf der Matte, die
Schultern sind weg von den Ohren. Strecken
Sie beide Arme jeweils seitlich am Korper
aus, die Handinnenflachen sind zum Kérper
gedreht.

Ausflihrung:
e Atmen Sie ein und verlangern Sie die
gesamte Wirbelsaule, ziehen Sie das Kinn



sanft Richtung Hals, schieben Sie die Fingerspitzen zum FulR.

e Heben Sie ganz vorsichtig und langsam das Brustbein und die Stirn von der Matte. Schauen
Sie dabei nach unten, der Nacken bleibt lang.

e Ausatmend senken Sie langsam den Oberkorper zum Boden, der Bauch bleibt dabei
eingezogen.

e 10-15 Wiederholungen

3.2. Kopf rollen (Moblisierung der Nackenwirbelsaule)

Ausgangsposition:

Legen Sie sich bequem auf den Riicken. Stellen Sie den Fuld in angenehmer Distanz zum Becken
ab, das Knie zeigt nach oben. lhr Riucken ist dabei in einer neutralen Position: unter Ihrer
Lendenwirbelsaule und unter Ihrem Nacken spuren Sie jeweils ein Luftkissen. Achten Sie auch hier
darauf, dass Ihr Becken gerade ist: die beide Seiten des Beckenkamms muissen sich auf einer
Hohe befinden bzw. Ihre Taille muss gerade aufgerichtet sein. Legen Sie Ihren Kopf auf die Matte
ab. Beide Arme befinden sich locker neben dem Kdrper, Handinnenflachen zur Matte zeigend. Die
Schultern sind weg von den Ohren, der Nacken und der Kopf sind gerade, die Schulterblatter
sinken tief in die Matte hinein.

Ausfuhrung:
e Beim Ausatmen rollen Sie den Kopf sanft nach rechts.
e Beim Einatmen rollen Sie den Kopf wieder hoch.
e Wiederholen Sie die Bewegung zur anderen Seite. Stellen Sie sich vor, |hr Kopf liegt in einer
Schale und rollt sanft innerhalb dieser Schale nach rechts und links.
e 7-10 Wiederholungen pro Seite

3.3. “Shoulder steps” (Mobilisierung des Schutergelenks)

Ausgangsposition: wie in 3.2.

Ausfuhrung:

e Strecken Sie beide Arme Uber den Schultern
senkrecht zur Decke nach oben, die Handinnenflachen
zeigen zueinander.

e Einatmend schieben Sie die Fingerspitzen der
linken Hand so weit zur Decke, dass sich das linke
Schulterblatt von der Matte 16st. Ausatmend lassen Sie
das Schulterblatt und die Schultern sanft zum Boden
kommen.

e Fihren Sie die Ubung mit anderen Seite durch.



e 7-10 Wiederholungen pro Seite

3.4. Becken heben (Mobilisierung der Wirbelsaule, Kraftigung des Beines)
Ausgangsposition: wie in 3.2.

Ausfuhrung:

e Mit dem Ausatmen lassen Sie den
Bauchnabel Richtung Wirbelsaule sinken und
aktivieren Sie bewusst das Powerhouse.

e Rollen Sie das Becken hoch und
kommen Sie mit dem gesamten Riicken bis
zur unteren Schulterblattspitze hoch. Schauen
Sie dabei zur Decke. Ihre Hande stiitzen Sie
am Boden. Sobald Sie die Ubung besser

’ kénnen, versuchen Sie so wenig Gewicht wie
moglich auf die Hande und Arme zu
Ubertragen, aber belasten Sie Ihren Nacken
nicht.

e Beim Einatmen, rollen Sie sanft von
oben bis unten in die Ausgangsposition zurtick. Visualisieren Sie lhre Wirbel als eine
Perlenkette, die sich Perle flr Perle von Boden abhebt und genau so langsam zurtick senkt.

e 10-15 Wiederholungen

3.5. Bauch einrollen (Kraftigung fiir den Bauch)
Ausgangsposition: wie in 3.2.

Ausfuhrung:

e Bringen Sie lhre Hande hinter den
Kopf und legen Sie den Kopf in die
verschrankte Hande. lhre Ellbogen zeigen
dabei nach aul3en, der Brustkorb ist
geoffnet. Bauen Sie die Spannung im
Bauch auf und drticken Sie lhre
Wirbelsaule zum Boden. Beim Ausatmen
I6sen Sie Ihre Arme mit dem Kopf vom
Boden ab und rollen Sie so hoch wie es
ohne Verkrampfung oder Rei3en moglich
ist hoch.

e FuUr Anfanger dirfen es nur ein

paar Zentimeter sein. Wichtig ist, dass das Steil3bein und die Lendenwirbelsaule sich



wahren der gesamten Ubung nicht vom Boden I8sen. Ziehen Sie nicht an den Kopf und
behalten Sie lhre Ellenbogen und Arme in ihrer urspringlichen Position.
Beim Einatmen rollen Sie langsam wieder zurick.
Wenn Sie die Ubung intensivieren mdchten, legen Sie sich nicht ganz ab, sondern
schweben Sie kurz vor dem Boden. Beim nachsten Ausatmen kommen Sie wieder hoch.
Behalten Sie die Bauchspannung wahrend der gesamten Ubung.

e 10-15 Wiederholungen

Wenn Sie die Ubung gut beherrschen, steigern Sie die Schwerigkeitsstufe. Stellen Sie das Bein
nicht ab, sondern bringen Sie es in eine “Table Top” Position (das Bein ist 90 Grad gebeugt, der
Unterschenkel ist parallel zum Boden). Achten Sie bei jeder Ubung darauf, dass das Becken stabil
und gerade am Boden liegt.

3.6. “Dead Bugs” (Kraftigung fiir den unteren Bauch, Stabiliserung des Rumpfes,
Kraftigung des Beines)

Die Ubung gehért im normalen Fall zur Anfanger-Ubungen, aber da mit einem Bein die
Rumpfstabilisierung ohne das Gegengewicht des anderes Beines deutlich schwerer ist, zahlt diese
Ubung hier zur fortgeschrittenen Ubungen. Deshalb fangen Sie langsam mit wenig Wiederholungen
an oder lassen Sie die Ubung erstmal weg, bis Sie Ihren Bauch und Ricken etwas gekraftigt haben.

Ausgangsposition: wie in 3.2.

Ausfuhrung:
e Beim Ausatmen aktivieren
Sie Ihr Powerhouse und dricken
Sie lhre Lendenwirbelsaule gegen
der Matte.
e Atmen Sie ein und bringen
Sie das Bein in 90 Grad Stellung
(“Table Top” Position), ziehen Sie
die Zehen lang (Ballerina-Ful3).
Wenn Sie einen Stumpf vorhanden
haben, bringen Sie ihn ebenfalls
hoch. Atmen Sie aus und bringen
Sie langsam das gebeugte Bein mit
FuBspitze Richtung Boden.
e Gehen Sie nur so weit, bis
Sie noch den Kontakt zum Boden
im unteren Wirbelsaule spuren.
Halten Sie die Bewegung dort an, wo es nicht mehr der Fall ist, sei es noch weit weg vom
Boden. Beim Einatmen bringen Sie das Bein wieder hoch.



e Falls Sie einen Stumpf haben, bringen Sie ihn beim nachsten Ausatmen Richtung Boden
und ziehen Sie ihn einatmend wieder hoch. Andernfalls wiederholen Sie die Ubung noch mal
mit dem gleichen Bein.

e Besonders wichtig ist dass das Becken flach am Boden liegt und sich wahrend der
gesamten Ubung nicht verrutscht. Stellen Sie sich daher vor, Ihr Becken sei mit kréaftigen
Wurzeln wie ein Baumstamm in den Boden gewachsen.

e 7-10 Wiederholungen pro Seite

3.7. Lendenwirbelsaule kreisen (Entspannung und Massage fiir die untere
Wirbelsaule)

Ausgangsposition: wie in 3.2.

Ausflihrung:

e Ziehen Sie das Knie Richtung Brust und umarmen Sie das Bein.

e Fuhren Sie kreisende Bewegungen mit dem Knie aus, so dass ihr Becken mitrollt. Die
Schultern und der Kopf liegen dabei einspannt am Boden. Machen Sie die Bewegung
langsam und weich. Sollten sich durch den Kontakt zum Boden in der amputierten Seite
unangenehme Empfindungen ergeben, machen Sie die Kreise klein und weichen Sie ggf.
auf der amputierten Seite aus.

e Fihren Sie die Ubung 10-15 mal durch und dann wechseln Sie die Kreisrichtung. Machen
Sie weitere 10-15 Wiederholungen.

3.8. Hand- und FuB-Kreise (Entspannung und Mobilisierung des Handgelenkes und
des FuBgelenkes)

Ausgangsposition: wie in 3.2.

Ausfuhrung:

e Strecken Sie Ihre Arme und Ihr Bein zur Decke hoch. Versuchen Sie das Bein
auszustrecken, falls es nicht moéglich ist, lassen Sie es leicht gebeugt.

e Kreisen Sie gleichzeitig langsam und vorsichtig mit den beiden Handen und dem Fuld um die
Achse des Gelenkes.

e Fihren Sie die Ubung 10-15 mal durch und dann wechseln Sie die Kreisrichtung. Machen
Sie weitere 10-15 Wiederholungen.

e Kommen Sie in die Ausgangsposition zurlck.
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