
71

Fo
to

cr
ed

it:
 x

xx

FESTER PO & FITTER RÜCKEN. Legen Sie sich auf den Bauch und stützen 
Sie die Arme vor der Brust ab (siehe Bild oben). Brustkorb leicht anhe-
ben. Ziehen Sie Ihr Brustbein mithilfe der Rückenmuskulatur nach oben, 
ohne Druck auf den Händen zu haben. Spannen Sie Bauch- und Gesäß-
muskulatur zwei Sekunden fest an.  Wieder absenken. Fünfmal.

Für wen ist Pilates geeignet 
und für wen nicht?
KAWAN:

Wie kann man Pilates mög-
lichst schnell erlernen?
KAWAN:

Wo kann man trainieren?
KAWAN:

Darf man Pilates-Übungen 
auch mit anderen Trainingsfor-
men mischen?
KAWAN: 

Wo liegen die Vorteile von Pila-
tes für aktive Sportler?
KAWAN:

FÜR EINE GRAZILE KÖRPERHALTUNG.
Im Stehen das Brustbein anheben. 
Der Rücken soll dabei hohl sein. 
Die Hände liegen am Po. Halten Sie 
die Position etwa eine Minute lang. 
Dabei ruhig ein- und ausatmen. 

„Pilates lässt sich 
hervorragend mit 
Yoga-Elementen 
verbinden.“

TRAINERIN KAWAN verrät Tipps, 
um Pilates effektiver zu machen

Mit Pilates zur Bikinifi gur! Top-
Übungen auf Ihrem Top-Portal:

ANNA HAFNER 


