
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Stundenbilder 
Pilates 

 
 
Inhalte: 
 

 Stabilisierung des Körperzentrums und die innere Mitte finden 
 Körperliche und geistige Vitalität 
 Steigerung der Körperwahrnehmung und des Körperbewusstseins 
 Haltungsverbesserung 
 Steigerung der Kraft, Flexibilität, Koordination, Balance und 

Ausdauer 
 Intensivierung der mentalen Fähigkeiten 

 
 
 Es handelt sich um eine Body-Mind-Technik, die Geist und Körper zentriert 
 Die Kernidee besagt, dass eine Bewegung stets von einem zentralen 

Stabilitätskern aus begonnen werden sollte 
 Zentraler Kern: Lenden – Becken – Region 
 Konzentration – der Verstand soll während der Übung nicht ausgeschaltet 

werden 
 Atmung – die Atmung wird mit der Übung koordiniert 
 Kontrolle und Präzision – elementare Bewegungskontrolle bei den Übungen, 

Routine führt zu größerem Bewusstsein und Kontrolle 
 
 
 


