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Thtarshan sigentich entraie Be-

Noch einige Schlaftipps:

> Essen Sie 5 Datteln eine halbe
Stunde, bevor Sie schlafen gehen

> Magnesium ist ein hervorragendes
Schlafmittel, es démpft Nervositdt und
Erregbarkeit

> Gentgend frische Luft und Tageslicht
> Falls Sie wahrend der Nacht aufste-
hen missen, stehen Sie im Dunkeln auf.
Jeder Lichtstrahl, der ins Auge dringt,
drosselt die Melatonin-Produktion

> Baldrian, Barlauch, Johanniskraut-
Tee

Wahrend des Schlafs wird Gewebe repariert, laufen Heil-
prozesse ab, werden Organe und Zellen mit Brennstoff ver-
sorgt und alte Zellen durch neue ersetzt. Im Weiteren wird
das Immunsystem wieder nachgeriistet. Die nédchtliche
Ruhepauseversorgtuns mit Kraft und Energie fiirden nachs-
ten Tag und regeneriert die Schiden des vergangenen Tages.
Gentigend Schlaf beugt vorzeitigen Verschleisserscheinun-
gen vor.

Einerseits sollte der Mensch geniigend Stunden
Schlaf bekommen (fiir jeden anders), und andererseits
muss auch die Schlafqualitét stimmen. Wahrend der Nacht-
ruhe, die moglichst nicht gestért werden sollte, durchléauft
der Mensch eine Tiefschlaf- und eine Traumphase. In der
Tiefschlafphase ist die korperliche Regeneration sehr in-
tensiv, das Gehirn ist dagegen ruhig. In der Traumphase ist
das Gehirn wach und verarbeitet Tagesreize zu manchmal
recht bizarren Traumen. Diese Traumphasen sind lebens-
wichtig. Auch der Schlaf besteht aus zwei Teilen. Nur wenn
der Schlaf aus Tiefschlaf- und Traumphase besteht, ist er er-
holsam und gibt uns die notige Energie fiir den kommenden
Tag.

Gesteuert wird der ganze Schlafrhythmus durch
unsere Hormone. Sobald es dunkel wird (gemessen an den
Augen), wird Melatonin aus der Zwirbeldriise ausgeschiit-
tet und stimuliert die Schlafbereitschaft. Neben dem Me-
latonin spielt das Dehydroepiandrosteron (DHEA) aus den
Nebennieren eine Rolle und ferner auch die Wachstumshor-
mone und das Nebennierenhormon Kortisol.

Stress ist der schlimmste Feind des Schlafes. Schla-
fen Sie wieder einmal richtig gut durch, Ihr Korper wird es
Thnen danken. Biologische Faulheit oder Miissiggang lohnt
sich immer.

PILATES ]

Was ist die Pilates-Methode?

Die Pilates Method of Body Conditioning ist darauf ausge-
richtet, den Kérperin seiner Ganzheit zu entwickeln. Ziel ist
es, eine Balancezwischen Kérper und Geist zu finden. Durch
das Training gewinnt man Kraft und Flexibilitét. Die Ubun-
gen beanspruchen alle Muskelgruppen und zeichnen sich
durch ihre grosse Variabilitdt aus. Besonderes Augenmerk
gilt dem Powerhouse, der Muskulatur der Kérpermitte. Pila-
tes-Training ist einer der sichersten und schnellsten Wege,
um eine optimale Kondition aufzubauen. Wahrend bei her-
kémmlichen Trainingsmethoden oft isolierte und massige
Muskeln aufgebaut werden, arbeitet der Kérper beim Pilates
immer als Ganzes und alle Muskeln sind gleichzeitig in Ak-
tion. Die kontrollierten, fliessenden Ubungen erhéhen die
Elastizitdt und die Gelenkbeweglichkeit. Ziel des Trainings
ist ein harmonisches Verhiltnis von Kraft und Flexibilitat.
Das erwdhnte Powerhouse: Die Bauch- und die untere
Riickenmuskulatur werden als Kraftzentrum genutzt, um
fiir die librige Kérpermuskulatur einen moglichst freien Be-
wegungsfluss zu erreichen. Besonders angesprochen wird
die tief liegende Bauchmuskulatur. Sie stiitzt nicht nur die
Wirbelsdule, sondern schiitzt auch die inneren Organe. Aus-
gehend von diesem Kérperzentrum bringen die Ubungen
den Korper wieder ins Gleichgewicht. Die bewusste Atmung



Gesundheitsmethode

und die kontrollierte Bewegung unterstiitzen so auch die
Koordinationsfahigkeit, eine aufrechte Kérperhaltung und
die Verbesserung des Kreislaufs. Pilates erweckt sozusagen
den kleinsten Muskel zum Leben und starkt dadurch jede
einzelne Faser im Kérper. Im Prinzip kann man durch Pila-
tes seinen Kérper neu «kreieren».

Uber den Begriinder

Joseph Pilates wurde 1880 in der Ndhe von Diisseldorf
geboren. Er war ein zartes, schwichliches Kind und litt
unter verschiedensten Krankheiten (u.a. an Asthma und
Rachitis). Deshalb begann er schon frith mit kérperlichem
Training, um seine gesundheitlichen Probleme zu {iberwin-
den. Er nahm Gymnastik-Unterricht, fuhr Ski, setzte sich
aber auch mit éstlichen Methoden wie Yoga und Zen-Medita-
tion auseinander. Schliesslich interessierte er sich fiir alles,
was mit Kérpertraining und Rehabilitation zu tun hatte.

Als Erwachsener zog er nach England und ver-
diente sich seinen Lebensunterhalt als Boxer und Akrobat,
Dann, wéhrend des Ersten Weltkrieges, geriet er in Gefan-
genschaft. Im dortigen Lazarett entwickelte er ein eigenes
System flir Kérpertraining, um seinen Kameraden zu helfen,
wieder Kraft aufzubauen. Er experimentierte mit verschie-
denen Vorrichtungen und benutzte dazu unter anderem
Springfedern aus Bettgestellen. So entstand eine Art Bewe-
gungsmaschine, mit der seine Mit-Héftlinge selbst noch auf
dem Krankenbett trainieren konnten.

In den 20er-Jahren erdffnete er dann mit seiner
Frauin New York das 1. Pilates-Studio. Von Beginn an waren
esvorallem Kiinstler, die zu seinen Kunden zdhlten. Schnell
entwickelte sich die Pilates-Methode zu einem Insider-Tipp
bei Tanzern und Schauspielern. Joseph Pilates entwickelte
seineArbeitstdndig weiter, Es selbst nannte sein Programm
«Contrology / Kunst der Kontrollogie», welche im Laufe der
Zeit auch immer mehr von zeitgendssischen Fitnesstrends
und ostlichen Disziplinen beeinflusst wurde.

Entwicklung

Trotz es grossen Erfolges unter Sportlern und Tanzern blieb
Pilates bis Anfang der goer-Jahre ein Insider-Training. Erst
nachdem man auch im Westen mehr und mehr die Verbin-
dung zwischen Kérper und Geist erkannt und akzeptiert

hatte, begannen Kérpertherapeuten und Trainer die Bedeu-
tung von Joseph Pilates” Arbeit zu verstehen. Inzwischen
gibt es weltweit Hunderte von Pilates-Studios, und immer
hédufiger wird Pilates als das Workout fiir den «Superbody»
angepriesen. Zwar ist Pilates in erster Linie ein Training,
das den Korper verdndern soll, es wird aber von dem meis-
ten Trainern als Bodymind-Workout bezeichnet. Das heisst,
wie bei der Philosophie des Yogas wird auch bei Pilates
davon ausgegangen, dass es eine untrennbare Verbindung
zwischen dem Koérper - und damit also auch den Muskel-
gruppen und den Gelenken - und unseren Gedanken gibt.
Mittlerweile trainieren viele Stars, wie Julia Roberts,
Madonna, Sharon Stone, Brad Bitt, nach dieser Methode
und schwdren darauf!

Fiir wen ist Pilates geeignet?

Da bei diesem Training auf die individuelle Anatomie und
Leistungsfdhigkeit eingegangen wird, ist Pilates fiir jeder-
mann geeignet, der von einem gesunden und wohlgeform-
ten Kdrper trdumt, fit und gelenkig sein méchte. Fiir Tinzer
und Athleten bietet diese Methode die ideale Ergdnzung
zum tblichen Training an. In den USA trainieren mittler-
weile ganze Football-Teams mit Pilates. Auch in der Reha-
bilitation und als Aufbautraining nach Operationen bzw.
Verletzungen aller Art hat sich Pilates sehr bewahrt. So kén-
nen Menschen jeden Alters von dieser einmaligen Methode
profitieren!

VITAPRO und Roberta Cella méchten dich auf dem Weg
zu mehr Kraft, Gesundheit, Schonheit und Lebensfreude
begleiten und unterstiitzen.
In der néchsten Ausgabe zeigen wir die besten Details
dieser hesonderen Methode.

Weitere Hinweise iiber Robert Ismajlovic :
VITAPRO GmbH, Vitality Compentence Center
Birmensdorferstrasse 99, 8003 Ziirich, 043333 25 60



	vital mai 07_2
	vital mai 07

