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Im Zentrum dieses renommierten Ubungs-
konzeptes, steht der ganzheitliche Ansatz,
Korper und Geist Gber konzentrierte und
kontrollierte Kérperarbeit gleichermafBen zu
férdern. Nach sportwissenschaftlicher und
sportmedizinischer Uberarbeitung ist ein
breit gefachertes, ganzheitlich orientiertes,
praventives Trainingskonzept entstanden,
das sich auf die Prinzipien der ,Methode
Pilates”, Konzentration, Kontrolle, Prézision,
Zentrierung, Atmung und Bewegungsfluss
stitzt. Die Ubungen, die im Stand oder auf
der Matte ausgefihrt werden, beinhalten
Mobilisation, Kraftigung und Dehnung nicht
nur der oberflachlichen Muskulatur, sondern
insbesondere der tief liegenden Stitzmusku-
latur. Elementar ist die Kraftentwicklung aus
der Kérpermitte (,Powerhouse”), die nach-
haltige Kraftigung des Schultergirtelbereiches
und die Rumpfstabilisation, besonders zur
Entlastung des Haltungs- und Bewegungs-
systems sowie zur Okonomisierung alltag-
licher Tatigkeiten.

Diese Fachqualifikation umfasst:
,Pilates | — Grundstufe”

Pilates Il — Aufbaustufe”, sowie einen
,Pilates lll - im Sport der Alteren” Lehrgang.
Nach erfolgreichem Abschluss der drei
Fortbildungen erhalten die Teilnehmer/innen
einen Qualifizierungsnachweis.

Ausgebildete LehrTrainer Wellness, Stufe B,
erhalten ein Erweiterungszertifikat.
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Qualifizierungen

QUALIFIZIERUNGEN

1611 PILATES = BASISMODUL

In diesem Modul werden grundlegende
Informationen zu anatomischen Gegeben-
heiten im Bereich Beckenboden, Atmung/
Atemmuskulatur, Rumpfmuskulatur vermittelt.
Praktische Beispiele in Form von ,Kérperwahr-
nehmungsibungen”, machen die zuvor theore-
tisch erarbeiteten Bereiche begreifbar. Ein
chronologischer Riickblick zur Person Pilates,
sowie Prinzipien, Ziele und Wirkungsweisen
dieser Trainingsmethode sind weitere Inhalte
dieses Moduls.

Aufbauend auf die so genannten ,Selbstein-
schatzungen”, werden vorbereitende Ubungen
(Pre Pilates), erste kleine Ubungen sowie
abschlieBende Ubungen und das Controlling
(Kontrolle) vermittelt, erprobt und besprochen

Sa. 14.03.2009 10.00-17.30 Uhr
So. 15.03.2009 10.00-15.00 Uhr (15LE)*€60,-/90,-

Ort: Marl, Gymnastikraum, Lehmbecker Pfad 31
Leitung: E. Spereiter

1612 PILATES = AUFBAUMODUL

Aufbauend auf das ,Basismodul”, werden hier
die zugrunde liegenden ,Pilates-Prinzipien”
vertieft und somit ein sicherer Umgang mit der
Methode erméglicht.

Fortgeschrittene ,Pilates-Ubungen” zur Rumpf-
stabilisation, Verbesserung der Flexibilitat und
Schulung der Koordinationsféhigkeit (im Stand,
auf dem Stuhl, auf der Matte), sowie der
Einsatz von Kleingerdten (Ball, Theraband),
sind Inhalte dieses Moduls. Eine besondere
Bedeutung wird dem Transfer zum Alltag bei-
gemessen.

In Kleingruppen erproben die Teilnehmerlnnen
den sicheren Umgang mit der ,Methode —
Pilates” und schlieffen das , Aufbaumodul”
einer prakfischen Lernerfolgskontrolle ab.

mit

Sa. 04.04.2009 10.00-17.30 Uhr
So. 05.04.2009 10.00-15.00 Uhr (15LE) *€60,-/90,-

Ort: Marl, Gymnastikraum, Lehmbecker Pfad 31
Leitung: E. Spereiter
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2613 PiLATES — IM SPORT DER ALTEREN

Voraussetzung zur Teilnahme sind das Pilates ,Basis-"
und , Aufbau-Modul” oder gleichwertige Fortbildungen.

In diesem zustzlichen Modul werden insbesondere
die alferstypischen Verdnderungen und Erkrankungen
am Haltungs- und Bewegungssystem, sowie weitere im
héheren Alter auftretende Erkrankungen fokussiert.

Auf ULB Grundlage werden die bereits im ,Basis-
Modul” und im , Aufbau-Modul” erworbenen Fahig-
keiten zielgruppenorientiert differenziert, modifiziert,
erweitert und verfeinert. Zielgruppenorientierte
Angebots- und, Organisationsformen, Ausgangs-
positionen sowie der Einsatz von ,Hilfsmitteln”, sind
elementare Inhalte dieses Zusatzmoduls. Die TN
erhalten zum Abschluss einen Nachweis iber die
Befdihigung die ,Methode-Pilates” im Bereich Sport
der Alteren einsetzen zu kdnnen.

Sa. 06.06.2009 10.00-17.30 Uhr
So. 07.06.2009 10.00-15.00 Uhr (15LE) *€60,-/90,-

Ort: Marl, Gymnastikraum, Lehmbecker Pfad 31
Leitung: E. Spereiter



3614  BECKENBODEN-TRAINING
- mit Muskeltraining akfiv gegen Funkfionsschwéichen -

Der Beckenboden ist eine klassische Problemzone, die
vielen Frauen (nicht selten aber auch Ménnern!) und
insbesondere dlteren Menschen zu schaffen macht.
Blasenschwdchen kénnen zu erheblichen Beeintraichti-
gungen im Alltagsleben fihren und sind daher fir
Betroffene oft ein heikles Thema. Mit spezieller Gym-
nastik zur Starkung des Beckenbodens kann vorgebeugt
oder bereits vorhandenen Funktionseinschrénkungen
entgegengewirkt werden.

Teilthemen dieser Fortbildung sind unter anderem die
Anatomie des Beckenbodens sowie der Sprachge-
brauch und Hilfen zum Umgang mit diesem tabube-
lasteten Thema. Daneben werden praktische Beispiele
fir eine gezielte Gymnastik und Tipps und Ubungen fir
den ,Hausgebrauch” vermittelt.

Sa. 12.09.2009 10.00-19.00 Uhr (10LE.) *€45,-/65,-

Ort: Marl, Gymnastikraum, Lehmbecker Pfad 31
Leitung: N. Selent

QUALIFIZIERUNGEN

Kombinationen von Qualifizierungs-
mafsnabmen sind zur Verlangerung
der UL-Lizenz zugelassen (2 x 10
US1td.), wenn Themen miteinander
korrespondieren und | oder aufeinander
anfbauen.

3615 STARKER RUCKEN - STARKE MITTE

Vorraussetzung fir einen starken Ricken

ist es, ein Gefihl fir den eigenen Korper

zu entwickeln und ihn mit Workout und
Stretching zu stabilisieren und zu mobilisie-
ren. In Anlehnung an Pilates, Yoga und
Bodyworkout werden hier verschiedene
Kraftigungs- und Dehnungsiibungen zu einem
sanften Kraftigungsprogramm zusammenge-
stellt, welches die Funktionalitét und Stabili-
tat des Rumpfes verbessert.

Sa. 14.11.2009 10.00-19.00 Uhr (10LE)*€45,-/65,

Ort: Marl, Gymnastikraum, Lehmbecker Pfad 31
Leitung: R. Kovac
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