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Die PILATES - Trainingsmethode
wurde von dem Deutschen Joseph
Hubert Pilates erfunden. Pilates
wurde 1880 in der Nahe von Diissel-
dorf geboren und litt w&hrend seiner
Kindheit unter Asthma, Rachitis und
Gelenkrheumatismus. Mit Ubungen
und Krafttraining bekdmpfte er sei-
ne schwache kd&rperliche Kon-
stitution und wurde bereits mit
14 Jahren wegen seines musku-
l6sen und athletischen Kérpers
Modell fir anatomische Zeichnun-
gen. Als begeisterter Allround-
Sportler beherrschte er viele
Sportarten einschliesslich Skifah-
ren, Schwimmen, Tauchen, Boxen,
Ringen (im rémischen und griechi-
schen Stil) und Gymnastik. 1912
wanderte Joe Pilates nach England
aus und bildete in London als
Selbstverteidigungsinstruktor u.a.
die Detektive von Scotland Yard
aus. In der Zeit des ersten Welt-
krieges wurde Pilates mit anderen
Deutschen als Staatsfeind vorsorg-
lich interniert. Wahrend der Gefan-
genschaft feilte er weiter an seinen
Ideen und trainierte seine Mitge-
fangenen nach seinen Methoden.
Der Grund, warum das Pilates-
Trainingsgerat wie ein Bettgestell
aussieht, ist wohl, dass in den
Gefdngniszellen ausser stabilen
Betten, Eigendynamik und Freude
an Innovation nichts Brauchbares
vorhanden war. 1918 raffte eine
Grippeepidemie tausende von Eng-
landern dahin, aber keinen von
Pilates trainierten Mitgefangenen.
Dieses Ereignis bestétigte ihm die
Effektivitat seiner Trainingsmetho-
de. Nach Kriegsende kehrte Joe
Pilates flir kurze Zeit nach Deutsch-
land zurlick, wo seine Methode vor

Der Deutsche
Joseph Pilates
schrieb schon 1923

, Fitness-Geschichte®

allem bei professionellen Tanzerin-
nen viel Anklang fand. 1923 wander-
te er in die USA aus. Hier heiratete
er dann spéter Clara, eine Kranken-
schwester, und eréffnete mit ihr in
New York sein erstes Fitness-Stu-
dio. Ob Zufall oder nicht: Dieses
erste Pilates-Trainingsstudio befand
sich im selben Gebdude, in dem
auch das ,New York City Ballet”
trainierte und auch hier wurde seine
Trainingsmethode ein voller Erfolg.
Bis zu seinem Tod trainierte er in
seinem Studic die bekanntesten
Show-Stars; unter seinen damali-
gen Schillern waren auch Ballett-
gréssen wie Martha Graham und
George Balanchine.

Joseph Hubertus Pilates starb 1967
im Alter von 87 Jahren und da
er keinen Nachfolger hatte, geriet
sein Lebenswerk in Vergessenheit.
Doch die klassische Ballett-Téan-
zerin Romana Kryzanowska, eine
ehemalige Schilerin, die in den
vierziger Jahren bei Joe und Clara
Pilates trainierte, erweckte 1970 in
einem Studio in Los Angeles die
Pilates-Methode zu neuem Leben.

Durch berllhmte Hollywood Per-
sonlichkeiten, die von der Pilates-
Trainingsmethode begeistert waren,
wurden Ende der achtziger Jahre
auch die Medien auf die Pilates-
Trainingsmethode aufmerksam und
damit auch die breite Bevédlkerung.

Das Pilates-S.tudio in New Ydrk.\

v.l.n.r.; Joseph Pilates, Hanna Sakmirda, Clara Pilates

SHORT SPINE
Verldngerungsibung flir die ganze hintere
Ricken- und Beinmuskulatur.

KNEE STRETCH

Mit dem UR wird die Verldngerung der Beinstreck- und Beckenmusku!a.fur erre.*chf.

Joe Pilates sagte schon in den vier-
ziger Jahren: ,Ich bin der Zeit
um fiinfzig Jahre voraus® und er
sollte Recht behalten. Heute trainie-
ren viele Hollywood-Stars wie z.B.
Madonna, Sharon Stone, Courtney
Cox, Stella Tenant, der Flamenco-
Ténzer Joaquin Cortes und die Ath-
leten des Melbourne Rugby-Teams
nach der Pilates-Methode und tra-
gen dazu bei, dass diese Trai-
ningsart mittlerweile international
bekannt ist.

Alleine in den USA trainieren Uber
flinf Mio. Menschen mit seiner
Methode und die Zahl der Anhénger
wéchst von Tag zu Tag. Tausende
besitzen zudem in ihrem Eigenheim
ein Pilates-Trainingsgerét.

SIDE ARMS

70 Jahre nach Erfindung der Pilates-
Trainingsmethode, also erst Anfang
der neunziger Jahre, wurden zudem
Physiotherapeuten auf diese einma-
lige Trainingsmethode aufmerksam.
Heute gibt es viele Physiotherapi-
en, vor allem in den USA, die diese
Methode nicht nur zur Rehabilitati-
on, sondern auch zur aktiven Pra-
vention einsetzen.

Mit dem UR werden die Arme und die Schultermuskulatur trainiert.

Auch in Europa, wie z.B. in Deutsch-
land und der Schweiz, werden Pila-
tes-Trainingsstudios eingerichtet.
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