Kurs - Info
Pilates & Ruckbildung/Riuckbildung & Pilates

Herzlich willkommen im Evangelischen Krankenhaus. Sie haben eine Veranstaltung gebucht,
die wir als dem Evangelischen Krankenhaus und den Evangelischen Kliniken Rheinland
angeschlossenen Abteilungen gemeinsam mit Ihrem Kursreferenten und in Abstimmung mit
vielen weiteren Mitarbeitern des Krankenhauses vorbereitet und organisiert hat.

Damit Sie von Beginn an wissen, welche Themen Sie in diesem Kurs/Workshop erwarten,
haben wir diese Information und eine Programm-Vorschau vorbereitet. Um lhre individuellen
Erwartungen bertcksichtigen zu konnen, bitten wir Sie am Ende dieser 1. Stunde darum,
den beigefligten Erwartungshaltungsbogen auszufillen und Ihrem Kursleiter zu geben.

Unsere Ziele in diesem Kurs/Workshop

Pravention von Harninkontinenz und Gebarmuttersenkung durch Wiederherstellung der
Funktionstiichtigkeit von Bauch- und Beckenboden-Muskulatur

Kréaftigung und Mobilisierung des aktiven Bewegungsapparates.

Beckenbodentrainning:  Einzelibungen und Kombinationen unter besonderer
Bertcksichtigung der Kérperwahrnehmung und des individuellen Zustandes

Sanfte Pilates Ubungen zur Kraftigung/zum Aufbau der schragen, queren und geraden
Bauchmuskulatur, mit diesem ganzheitlichen Training werden sanfte Bewegungen,
Atemtechnik, Kraft, Koordination und Beweglichkeit in harmonisch flieRende Bewegungen
kombiniert.

Das Erlernen der 7 Prinzipien: 1) Atmung, 2)Lockerheit und Entspannung, 3) Zentrierung,
4) Bewegungslange und -weite, 5)Schultergirtelorganisation, 6)Gelenkartikulation und 7)
Alignment u. Gewichtsverlagerung

Unterstltzung der Alltagsmotorik ( Kind tragen etc.).

Ruckenschule (Alltagstransfer) mit Kraftigungs- und Haltungsiibungen

Mit all unseren Maflinahmen mdchten wir Sie sicherer machen und Sie im Erleben dieser
Zeit positiv unterstitzen.

Forderung der Entspannungsfahigkeit und Regeneration.

Weitere Themen je nach Interesse und Bedurfnis: Themen u. a.: Entspannung, Massage,
Venentraining, Sanftes Herz-Kreislauf-Training, Korperliches Training, Gymnastik.
Mogliche weitere Themen: Sport nach der Schwangerschaft, Literaturtipps, Aktuelle und
weiterfiihrende Informations- und Bewegungsangebote fir junge Familien im EVK.
Literatur: Trainingsprogramm mit Thera-Band; Bauch, Beine, Po (Midena-Verlag); Buch
und Video Beckenbodentraining von Susan Kitchenham-Pec (Thieme-Verlag)., Pilates in
Perfektion von Britta Brechtefeld und Ute Weiler

Programm

Jede Stunde

BegriiRung, die Ubungen werden von der Trainerin vorgefiihrt, verbal angeleitet und taktil
unterstitzt. So kdnnen Fehlhaltungen korrigiert oder auch richtige Bewegungen unterstiitzt
werden.

3 Stundenteile:

1. Aufwarmen

2. Beckenbodentraining/ sanftes Pilatestraining (Kréftigung, Beweglichmachung,

Kdrperwahrnehmung)

3. Entspannung/ Dehnung

Hinweise zu weiteren aktuellen Veranstaltungen im EVK (Kinderérztliche Infoabende),
Abschlussrunde.



1. Stunde:

BegrifRung, Einfihrung, Vorstellung/Kennenlernen/Befinden; Organisatorisches,
Kurstiberblick, Kursziele, Erste Ubungen: Mobilisationen, Kraftigungen, Dehnungen,
Wirbelsaule, Rickenmuskulatur/-strecker.

Letzte (10.) Stunde
Wiederholung der wichtigsten Ubungen und der 7 Pilates Prinzipien, Zusammenfassung,
Auswertung und Kursbeurteilung, Abschlussrunde.

Themen-Schwerpunkte 2.-9. Stunde

2. Beckenboden (BB): Anatomie, ,Verhaltensregeln®, Wahrnehmungsibungen, spezielle

Ubungen.

Ubungen mit dem Theraband, Schwerpunkt Riickenmuskulatur.

BB-Training, Wiederholung Rickentraining, Training schrdge Bauchmuskulatur.

BB-Training, schrage Bauchmuskulatur, Ubungen fiir Beine und Po.

wie 4/Variationen, Einbezug der geraden Bauchmuskulatur unter besonderer

Berlicksichtigung der Rektus-Diastase.

7. Stationstraining (Circuit) mit dem Theraband: Arme, Schultern, Brust, Beine, Po, Bauch.

8.-9. Wiederholung und Vertiefung der voran gegangenen Stunden unter Berlicksichtigung
des Trainingszustandes der Teilnehmerinnen. Wiederholung gezielter Ubungen bei
speziellen individuellen Problemen.

ogkw

7 PILATES- ,Bodymotion“-Prinzipien:

1. Atmung: Energie und Sauerstoffaustausch zur Entspannung, zur Unterstiitzung der
Bewegungsqualitat, zur Sauerstoffzufuhr, dient dem effektiven und effizienten
Bewegungsverhalten, warmt die Muskulatur auf, lockert die Gelenke u. dient der
Leistungssteigerung.

2. Zentrierung: um ein starkes und aktives Kérperzentrum aufzubauen, Aktivierung von
Bauch- und Beckenbodenmuskulatur, die intrinsischen Bauchmuskeln werden
gebildet

3. Beweqgungslange und- weite: d.h.: Arbeiten an der axialen Ausrichtung der WS
( vertikale Lange) und an der horizontalen Weite. Das bedeutet Raum in den
Gelenken und dadurch bessere Mobilitdt der WS, eine bessere Nahrstoffversorgung
in den Gelenken, ein lockeres und entspanntes Bewegen.

4. Schultergurtelorganisation:d.h.: 6ékonomischer Einsatz des Schultergiirtels bedeutet
Eine gute Haltung, ein gutes Atemverhalten, eine WS- Lange und eine WS-
Mobilisation. Der aufrechte Gang, der Blick ist nach vorne gerichtet und die gute
Haltung fordert das Selbstbewusstsein.

5. Gelenkartikulation: Die WS steht mir ihrer doppelten S- Kurve vertikal im Mittelpunkt
der Bewegung. Auf elastische Weise wird die WS gekréaftigt und geschmeidig. Wir
arbeiten an der WS- Flexion, Lateralflexion, Extension und Rotation.

6. Lockerheit u- Entspannung: ,, So viel Kraft wie nétig, so wenig Kraft wie moglich®.
Entspannte Muskeln und lockere Gelenke sind Voraussetzung fur
Bewegungsokonomie und einen kraftvollen und geschmeidigen Korper. Lockerheit
und Entspannung ermdglicht die Schonung von Gelenken und Muskeln, isolierter
funktioneller Muskeleinsatz, Steigerung der Bewegungslange und- Weite, die
tiefliegenden Muskeln werden aktiviert.

7. Alignment und Gewichtsverlagerung: Aufrechte Haltung, Balanceiibungen.




Unser _Selbstverstandnis _als Gesundheitszentrum Als ganzheitlich orientiertes

Gesundheitszentrum sind wir davon uberzeugt, dass die eigene Aktivitat eine wesentliche
Voraussetzung fur den Erhalt bzw. Verbesserung der Gesundheit ist. Um den
gesundheitsschadlichen Nebeneffekten einer technisierten und automatisierten Umwelt zu
begegnen, bedarf es neben einer ,psychosozialen Gesundheit® der richtigen Ernahrung,
optimaler Bewegungsreize, Phasen der Entspannung und ein alles durchdringendes
Bewusstsein fir die unsere Gesundheit wesentlich beeinflussenden Faktoren. Daruber
hinaus spielt in unserem Krankenhaus auch der Umweltschutz eine konkrete Rolle.

Neben den im Veranstaltungstitel ausgewiesenen Zielen mdchten wir mit allen uns zur
Verfligung stehenden Mitteln versuchen, Sie flir die genannten Werte zu sensibilisieren -

denn fur Ihre Gesundheit und/oder die Ihres Kindes kdnnen Sie selbst am meisten bewirken.

Weitere Informationen enthdalt unser Programmflyer, unsere Homepage oder erhalten
Sie im Verlauf dieser Veranstaltung. Fur detaillierte Fragen stehen lhnen die
Kursleiter/innen oder Mitarbeiter der Geschéftstelle gerne zur Verfigung.



