PILATES GEGEN i’

SPANNUNGS-
KOPFSCHMERZEN

Schmerzen aktiv vorbeugen
und bekampfen

\ ratiopharm
Gute Preise. Gute Besserung.




Der Kopf im Schraubstock:
Spannungskopfschmerzen

Kopfschmerzen kénnen jeden treffen — jederzeit. Etwa die Halfte
aller Deutschen hat regelmaRig Kopfschmerzen. Die haufigste Kopf-
schmerzart ist der sogenannte Spannungskopfschmerz. Er beginnt oft mit Ver-
/ spannungen im Schulter- und Nackenbereich und breitet sich dann als dumpfes
"~ Ziehen und Driicken tiber den Kopf aus. Die Ursachen von Spannungskopfschmer-
zen sind vielfaltig und oft eng verbunden mit alltdglichen Belastungen: Stress,
Anspannung, Bewegungs- und Schlafmangel, Fehlhaltungen am Arbeitsplatz oder zu
geringe Fliissigkeitsaufnahme. Es gibt aber Wege, Verspannungen vorzubeugen, sie
zu [6sen und damit Spannungskopfschmerzen aktiv entgegenzuwirken. Pilates ist
dabei eine gute Mdglichkeit, die verspannte Riicken- und Nackenmuskulatur zu
lockern und zu stdrken. Die DTB-Pilates-Trainerin Patricia Zacharatou hat fiir
Sie einige Ubungen zusammengestellt, die sich besonders gut dazu eignen,
Spannungskopfschmerzen akut und préventiv entgegenzuwirken.
Grundsatzlich eignen sie sich fiir jedes Fitnesslevel. Sollten Sie
jedoch kérperliche Beschwerden oder Beeintrachtigungen
haben, konsultieren Sie bitte Ihren Arzt, bevor Sie
die Ubungen ausfihren.

Die Pilates-Methode:
Spannungskopfschmerzen aktiv vorbeugen und bekampfen

Pilates ist ein sanftes und effektives Ganzkdrpertraining zur Kraftigung der Muskulatur,
primér der Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskulatur. Es wurde nach seinem Erfinder
Joseph Hubertus Pilates (1883 - 1967) benannt. Die Pilates-Methode besteht aus einem
System von Dehn- und Kraftigungstibungen, die kontinuierlich weiterentwickelt werden.
Pilates korrigiert Fehlhaltungen und bringt die Kérperstruktur in die richtige Balance.

Durch das Verinnerlichen der Ubungen, die dazu erforderliche Konzentration sowie
permanente Aufmerksamkeit bei der Bewegungsausfiihrung werden Kérper und Geist
miteinander vereint und ins Gleichgewicht gebracht.

Das Training nach Pilates kennt weder Altersgrenze noch Leistungsdruck und kann
schonend Gberall praktiziert werden. Durch sanfte Weise werden die tiefen Muskeln

stimuliert und die Kérpermitte, das sogenannte Powerhouse, gekréfti

Durch die Verbindung von Kérper und Geist entsteh
und ein neues Kdrpergefiihl. RegelmaRige
im Korper. Ein durchtrainierter geschm
cher und nattirlicher aus. Muskeln
gestarkt.

Durch die Stéarkung der H
gen, die Spannungs



Praktische Tipps zur Durchfiihrung

Um die Ubungen ausfiihren zu kénnen, bendtigen Sie eine Decke oder Isomatte als
Unterlage sowie bequeme Kleidung und warme Socken. Wenn es lhnen angenehmer
ist, konnen Sie lhren Kopf bei den Bodeniibungen mit einem untergelegten gefalteten
Handtuch unterstitzen.

Zeitpunkt und Dauer. Sie kdnnen Pilates zur Vorbeugung von Spannungskopfschmer-
zen zu jeder Tageszeit ausfiihren. Nehmen Sie sich dafiir Zeit und schaffen Sie eine
ruhige Atmosphére. Fiir den Anfang ist ein regelméaRiges Training wichtig, denn nur so
bekommen Sie ein Gefiihl fir lhr eigenes Kdrperbewusstsein und lernen, Verspannun-
gen frither zu erkennen. Gleichzeitig werden die Ubungen so stérker verinnerlicht. Ver-
suchen Sie, sich mindestens 10 Minuten pro Tag fir lhr Training zu nehmen. Zu Beginn
wahlen Sie sich 2 — 3 Ubungen aus, die Sie durchfiihren mochten. Spater kénnen Sie
alle Ubungen in der vorgestellten Abfolge durchfiihren.

Der Ort. Der ideale Raum ist dort, wo Sie sich wahrend des Trainings auf die Bewe-
gungsablaufe konzentrieren kdnnen. Achten Sie immer auf eine Ihnen angenehme
Raumtemperatur! Da die in dieser Broschiire aufgefiihrten Ubungen kérperlich nicht
anstrengend sind, kdnnte es eher sein, dass Ihre Kérpertemperatur durch die Entspan-
nung sinkt und Sie zu frieren beginnen.

Musik. Die beiliegende CD leitet Sie bei der Durchfiihrung der Ubungen an. Dabei
sind die Anweisungen mit Musik unterlegt, die dazu beitragt, die Ubungen konzent-
riert und entspannt ausfiihren zu konnen. Sollten Sie die Ubungen einmal ohne die CD
durchfiihren wollen, wahlen Sie ruhige und flieRende Musik aus.

Die Pilates-Prinzipien

Die Pilates-Prinzipien bilden die Basis fr ein effektives Training. Lassen Sie sich Zeit
und kontrollieren Sie immer wieder Ihre Bewegungen, um so rechtzeitig Verspannungen
aufzuspiren und zu vermeiden.

Entspannung. Vor Beginn des Pilates-Workouts steht das ,Relax-Prinzip”, eine Phase
der Entspannung. Der Kérper wird dabei in den Zustand der Ruhe versetzt. Atmen Sie
bewusst ein und aus und lassen Sie Ihren Geist zur Ruhe kommen.

Zentrierung oder Powerhouse. Direkt hinter dem Nabel zwischen Becken und Brust-
korb liegt das Powerhouse. Die Energie hat hier ihren Ursprung und flieft von dort in die
Extremitaten.

Atmung. Durch die seitliche Brustkorbatmung wird der Kérper maximal mit Sauerstoff
versorgt und wir atmen tiefer und intensiver. Der Brustkorb dehnt sich aus und die Zwi-
schenrippenmuskulatur wird mobilisiert.

Ausrichtung. Durch die korrekte Ausrichtung des Korpers wahrend der Ubung wird er
optimal trainiert. Bei idealer Kdrperhaltung ist das Gewicht gleichmaRig verteilt, die

Gelenke befinden sich in neutraler Stellung, die Muskulatur hat ihre nattirliche Lange und

balanciert die Wirbelsdule aus.

Konzentration. Jede Bewegung wird kontrolliert und bewusst ausgefiihrt. Die Qualitat
der Bewegungsausfiihrung steht vor der Quantitdt — ,weniger ist mehr”.

Bewegungsfluss. Fiihren Sie die Bewegungen flieBend aus, begleitet von der Atmung
und unterstiitzt durch eine stabile Korpermitte. Ist der Kérper im Fluss, fordern wir das
Zusammenspiel unserer Muskulatur und schaffen eine verbesserte Balance.




I Organisation des Schultergiirtels

Der Schultergirtel dient als Befestigungsmaéglichkeit fir zahlreiche strahlenformig
angeordnete Muskeln und tragt die Arme. Er ist mit den Halswirbeln und dem Kopf
verbunden und ist daher malgeblich an der Erhaltung unserer Balance beteiligt.

G R U N D LAG E N Zunehmend neigen wir dazu, aus Gewohnheit, statischer Arbeitshaltung, erhéhter

Tragebelastung oder in Stresssituationen die Schultern hochzuziehen. Das kann zu
verkiirzten oder verspannten Muskeln im Bereich des Schultergiirtels ftihren und
Spannungskopfschmerzen verursachen.

fiir ein erfolgreiches
Pilates-Training

Diese Bewegungsiibung tragt dazu bei, Verspannungen friih entgegenzuwirken, sie
fordert den Stoffwechsel und die Durchblutung der Muskulatur. Mit taglichem Uben
konnen Sie Spannungskopfschmerzen wirkungsvoll vorbeugen.

DURCHFUHRUNG

Schultergiirtelorganisation, seitliche Brustkorbatmung, Aktivierung des Powerhouses sowie » Stellen Sie sich bequem und aufrecht hin. > Atmen Sie aus und lassen Sie die

Schultern sanft nach unten fallen.
Stellen Sie sich dabei vor, dass lhre

. . Schulterblattspitzen tief in Ihre GesaR-
Ubungen also einige Male, bevor Sie mit den anderen Ubungen beginnen. So kénnen Sie die taschen gleiten.

ie Relax-Position si Pre-Pilates-{ [ U [
die Relax-Position sind sogenannte Pre-Pilates-Ubungen (oder vorbereitende Ubungen), die » Atmen Sie ein und zichen Sie dabei die

in vielen der folgenden Bewegungsabléufe aufgegriffen werden. Wiederholen Sie diese vier Sefvuftiz s 710 @ O,

Pilates-Grundlagen an entsprechender Stelle ganz einfach abrufen. » Wiederholen Sie die Ubung 5 — 10 Mal




Seitliche Brustkorbatmung 3 Zentrierung: Das Powerhouse

Um den Bewegungsfluss zu unterstiitzen, atmen Sie bei jeder Pilates-Ubung Das wichtigste Prinzip bei Pilates ist das Powerhouse, mit dem unsere Kérper-
durch die Nase ein und durch den Mund aus. mitte gemeint ist. Denn kraftige Muskeln im Bauch- und Riickenbereich stabili-
Die seitliche Brustkorbatmung mobilisiert die Zwischenrippenmuskulatur, dehnt sieren, schiitzen die inneren Organe sowie den Riicken und beugen schmerzhaf-
sie und halt sie geschmeidig. Beim Einatmen stromt frische Luft in den Korper ten Verspannungen vor. Deshalb zielen alle Pilates-Ubungen auf die Schaffung
und schaltet neue Energie frei. Wahrend des Ausatmens schliel8t sich der Rip- eines starken Kérperzentrums ab.

penbogen und das Powerhouse wird aktiviert. Das mobilisiert den Oberkdrper

. Sind unsere Stabilisatoren (Haltemuskeln) gut geschult, sorgen sie fir eine
und l6st Verspannungen.

aufrechte Haltung und machen unseren Kdrper beweglich und geschmeidig.
Durch gestarkte Stabilisatoren werden die Bandscheiben entlastet, Riicken-
und Spannungskopfschmerzen wird vorgebeugt.

DURCHFUHRUNG DURCHFUHRUNG

Stellen Sie sich aufrecht hin, heben > Arbeiten Sie bei dieser Ubung mit
Sie Ihr Brustbein an und lassen Sie minimaler Anspannung!

die Schultern sinken. » Stellen Sie sich aufrecht hin und

legen Sie die Hande locker auf
Ihren Bauch.

Legen Sie Ihre Hande rechts und
links auf den Rippenbogen.

Versuchen Sie mit lhren Handen zu
spiren, wie sich beim Einatmen
durch die Nase die Rippen ausein-
anderschieben und wie sie sich
beim Ausatmen durch den Mund-
wieder schlieBen.

Achten Sie darauf, dass sich die
Position von Schultern und Brust-
bein nicht verandert.

SchlieRen Sie die Augen und
konzentrieren Sie sich einige
Atemziige ausschliellich auf
die Atmung.

Mit dem Ausatmen ziehen Sie lhren
Bauchnabel sanft in Richtung Wir-
belséule. Beim erneuten Einatmen
versuchen Sie, den Bauch flach zu
halten.

Mit dem néchsten Ausatmen ziehen
Sie Ihre Beckenbodenmuskulatur
sanft in Richtung Kérpermitte, indem
Sie Ihre Korperoffnungen (Harnréhre
und After) schlieRen. Jetzt ist Ihr
Powerhouse aktiviert.

Versuchen Sie, die Spannung
2 — 3 Atemziige zu halten.

Lésen Sie die Anspannung wieder
sanft und wiederholen Sie die
Abfolge 5 — 10 Mal.




TIPP

Relax-Position:
Neutrales Becken und neutrale Wirbelsaule

Unsere Wirbelsédule beschreibt von der Seite aus gesehen eine doppelte
S-Form. Bei idealer Kérperhaltung ist das Gewicht gleichmalig verteilt,
die Gelenke befinden sich in neutraler Stellung, die Muskulatur hat ihre
natirliche Lange und balanciert die Wirbelsdule aus.

Die neutrale Wirbelsdulenposition wird als Relax-Position bezeichnet. Sie
eignet sich ideal zum Entspannen, fordert lhr Kérperbewusstsein und hilft,
Verspannungen bewusst wahrzunehmen und ihnen entgegenzuwirken.

DURCHFUHRUNG

Legen Sie sich in Rickenlage auf eine Matte oder Decke und stellen Sie die Beine
ca. 30 cm vom GesdR entfernt hiiftbreit auf. Unterstiitzen Sie lhren Kopf ggf. mit
einem gefalteten untergelegten Handtuch.

Rollen Sie nun das Becken auf, bis sich die Lendenwirbelséule in den Boden
driickt und das Becken leicht abhebt. (Abb. 1)

Kippen Sie jetzt das Becken in die entgegengesetzte Richtung, bis in der
Lendenwirbelsaule ein Hohlkreuz entsteht. (Abb. 2)

Wiederholen sie diese Roll- und Kippbewegung einige Male,

bevor Sie die Lendenwirbelsaule sanft wieder zurtickgleiten lassen.

Jetzt liegen Sie in der neutralen Wirbelsaulenposition, der Relax-Position.

Die Kriimmung der Wirbelsdule ist nattirlich geschwungen und das Becken
gerade ausgerichtet. (Abb. 3)

Legen Sie Ihre Hande locker auf Ihren Bauch, schlieRen Sie die Augen und
lassen Sie den Atem ruhig und entspannt flieRen.

Ubung 1 -3 kénnen Sie auch in der Relax-Position ausfiihren.




WEITERE
U B U N G E N / DURCHFUHRUNG Nackenrollen (,Neck-Rolls”)

Wie die Ubung , Nasenspirale” mobilisieren auch die , Nackenrollen” den Ubergang zwischen Kopf
und Halswirbelsaule und entspannen Kopf sowie Nacken. Atmen Sie langsam ein und aus. Der
Atemrhythmus bestimmt, wie lange Sie in den unterschiedlichen Positionen des Kopfes verweilen.

v

Nehmen Sie in Riickenlage die Relax-Position ein
(s. Ubung 4).

> Atmen Sie ein und verlangern Sie dabei
Ihren Nacken.

5 Nasenspirale (,Nose-Spiral”)

und Nackenrollen (,,Neck Rolls”) in der Relax-Position > Atmen Sie aus und rollen Sie Ihren Kopf

langsam nach rechts.

Die Ubungen ,Nasenspirale” und ,Nackenrollen” mobilisieren den Ubergang
zwischen Kopf und Halswirbelséule und entspannen Kopf und Nacken.

» Bei der ndchsten Einatmung drehen Sie
Ihren Kopf zuriick in die Ausgangsposition

DURCHFUHRUNG Nasenspirale (,Nose-Spiral”)

» Nehmen Sie in Riickenlage die Relax-Position ein (s. Ubung 4).

» SchlieBen Sie die Augen und beschreiben Sie mit Ihrer Nasenspitze langsam
5—10 kleine Kreise im Uhrzeigersinn.

> Atmen Sie aus und ziehen Sie lhr Kinn sanft
Richtung Brust. Der Kopf wird dabei nicht
angehoben, sondern bleibt auf der Matte
liegen.

» Wechseln Sie die Richtung und kreisen Sie mit der Nase 5 — 10 Mal gegen den Uhrzeigersinn.

» Lassen Sie den Atem ruhig flieRen und wiederholen sie die Ubung bis sich ihr Nacken
entspannt anfihlt.

> Beim ndchsten Einatmen bringen Sie Ihren
Kopf zuriick in die Ausgangsposition.

» Atmen Sie aus und drehen Sie Ihren Kopf
langsam nach links.

» Fiihren Sie die Ubung nun wie auf der
rechten Seite weiter.

» Wiederholen Sie die Ubung fiir beide
Seiten 5—10 Mal.




6 Shoulder Drops (, Schultern-Fallen-Lassen”)

in der Relax-Position

Die Shoulder Drops eignen sich wunderbar, um nach einem anstrengenden Tag
verspannte Schultern zu lockern und die Nackenpartie sowie die Muskulatur zwi-
schen den Schulterbléttern zu dehnen und zu entspannen. Zusatzlich fordert diese
Ubung die Beweglichkeit der Brustwirbelsaule und beugt Spannungskopfschmer-
zen vor, die von Verspannungen im Bereich der oberen Brust- und Halswirbelsaule
verursacht werden.

DURCHFUHRUNG

Nehmen Sie in Riickenlage die Relax-Position ein (s. Ubung 4).

Achten Sie darauf, dass Hals und Kopf wahrend der gesamten Ubung immer in derselben
Ausrichtung bleiben (Kopf mittig, ggf. durch Handtuch unterstitzt).

» Strecken Sie Arme und Finger zur Decke und drehen
Sie die Handflachen zueinander. Achten Sie darauf,

» Atmen Sie ein und ziehen Sie dabei den rechten Arm
in Richtung Decke. Die Schulter hebt sich leicht vom
Boden ab.

» Ausatmen — Lassen Sie die Schulter locker her-
unterfallen. Der Arm bleibt dabei gestreckt.

» Wechseln Sie die Seite und fiihren Sie die Ubung
mit dem linken Arm durch.

» Wiederholen Sie die Ubung pro Seite 5— 10 Mal.

dass die Schultern dabei entspannt am Boden liegen.

Floating Arms (Armbdgen) in der Relax-Position

Floating Arms stabilisieren den Schultergirtel, entspannen den Nacken
und beugen somit Spannungskopfschmerzen vor.

DURCHFUHRUNG
Nehmen Sie die Relax-Position (Ubung 4) ein. Die Arme liegen seitlich neben
dem Korper, die Handflachen zeigen Richtung Oberschenkel.

Achten Sie wahrend der gesamten Ubung darauf, den Abstand zwischen
Schultern und Ohren moglichst groR zu halten.

Atmen Sie sanft in Ihren Rippenbogen ein.

Atmen Sie aus und aktivieren Sie dabei lhr Povverpouse (s. Ubung 3).
Halten Sie die Spannung wahrend der gesamten Ubung.

Atmen Sie ein und bereiten Sie sich gedanklich auf die Ubung vor.

Ausatmen — Verlangern Sie ihren rechten Arm in Richtung Ful und ftihren Sie ihn
dann in einem Bogen Richtung Decke und hinter den Kopf. Das Schulterblatt flieRt
sanft in Richtung Becken und hat Bodenkontakt.

Einatmen — Fiihren Sie den Arm zuriick in die Ausgangsposition.

Beim Zuriickfiihren des rechten Arms beginnen Sie mit dem Armbogen auf der linken
Seite, so dass sich eine gegenldufige Bewegung ergibt: Linken Arm heben, rechten
Arm senken, rechten Arm heben, linken Arm senken. ..

» Wiederholen Sie den Arm-
wechsel 5—10 Mal.
Achten Sie darauf, dass
Ihr Powerhouse dabei die
ganze Zeit aktiviert bleibt.




TIPP

Pfeil (Dart) in Bauchlage

Der Pfeil dient zur Ausrichtung und Kraftigung der Wirbelsdulenmuskulatur. Befin-
det sich die Wirbelsaule in ihrem Lot, kann sie unseren Kopf in nattirlicher Haltung
ausbalancieren. Ist unser Kopf in Balance, also weder nach vorne noch nach hinten
geneigt, bleibt unsere Schulter-und Nackenmuskulatur geschmeidig. Spannungs-
kopfschmerz wird dadurch vorgebeugt.

DURCHFUHRUNG

Legen Sie sich in Bauchlage auf die Matte, stiitzen Sie lhre Stirn dabei ggf. mit einem
gefalteten Handtuch. Der Nacken bleibt lang, die Nasenspitze zeigt zum Boden. Arme und
Hande liegen seitlich neben dem Oberkdrper an der OberschenkelauRenseite. Die Hand-
flachen zeigen in Richtung Oberschenkel.

Strecken Sie beim Einatmen Nacken und Wirbelsdule noch ein bisschen mehr in die Lénge.

Atmen Sie aus und aktivieren Sie dabei das Powerhouse (s. Ubung 3).
Halten Sie die Spannung wahrend der gesamten Ubung.

Einatmen — Bereiten Sie sich gedanklich auf die Ubung vor.

Ausatmen — Schieben Sie Ihre Arme und Héande in Richtung der FiiRe, lassen Sie lhre

Schultern Richtung Taille gleiten. Heben Sie Stirn und Oberkdrper in Verlangerung des
Nackens leicht an. Lassen Sie den Nacken lang. Die Arme heben sich ein paar Zenti-

meter vom Boden ab.

Beim ndchsten Einatmen begeben Sie sich wieder in die Ausgangsstellung zurtick.

Wiederholen Sie die Ubung 5— 10 Mal. Achten Sie wahrend der gesamten Ubung
darauf, dass Blick und Nasenspitze nach unten zeigen und das Powerhouse beim
Anheben von Stirn und Kérper aktiviert bleibt.

Wenn Sie sich bei der Ubung gut fiihlen, kénnen Sie die Position mit angehobenem
Oberkdrper 2 — 3 Atemziige halten und dabei lhre Wirbelsdule in die Lénge ziehen.

9 Wirbelsaulendrehung (Spine Twist) im Sitzen

Durch die Rotationsbewegung beim Spine Twist wird der Wirbelsdulenbereich
geschmeidiger und zusatzlich gekraftigt. Nacken- und Schulterbereich entspan-
nen, Verspannungen lésen sich bzw. ihnen wird vorgebeugt.

DURCHFUHRUNG

» Setzen Sie sich im Schneidersitz auf den Boden. Sollte lhnen diese Position unangenehm
sein, kénnen Sie auch eine Sitzposition wahlen, in der Sie sich wohler fiihlen und Ihnen
eine aufrechte Haltung leichter fallt (Sie konnen sich beispielsweise auf einen Hocker

ohne Armlehnen setzen).

» Atmen Sie ein und verlangern Sie dabei Ihre Wirbelsdule in eine aufrechte Sitzposition.

» Heben Sie beim Ausatmen Ihre Arme in Verlangerung der Schultern in die Seithalte.
Die Handflachen schauen nach unten. Lassen Sie dabei Ihre Schulterblattspitzen tief

in die Gesaltaschen gleiten.

Atmen Sie in den seitlichen Brustkorb ein.

Ausatmen — Aktivieren Sie |lhr Powerhouse
und halten Sie die Spannung wéhrend der
gesamten Ubung.

Einatmen — Bereiten Sie sich gedanklich
auf die Ubung vor.

Atmen Sie aus und drehen Sie lhren
gesamten Oberkorper, Rippen, Schultern,
Nacken und Kopf nach rechts. Drehen Sie
Ihren Qberkdrper nur so weit, wie es Ihre
Brustwirbelsaule zuldsst. lhre Arme halten
die Position und verstarken die Drehung
nicht. Die Sitzbeinhdcker bleiben dabei
mit der Sitzflache verschmolzen.

Einatmen — Drehen Sie sich in die
Ausgangspasition zuriick.

Atmgn Sie aus und beginnen Sie mit
der Ubungsfolge fiir die linke Seite.

Wiederholen Sie die Ubung 5 — 10 Mal
pro Seite.



Rezeptfreie Hilfe aus der Apotheke

Wenn die Kopfschmerzen akut sind und auch die Pilates-Ubungen nicht helfen,
empfiehlt es sich, die Schmerzen mit einem schnell wirksamen und zuverldssigen
Schmerzmittel aus der Apotheke zu stoppen.

PILATES GEGEN
SPANNUNGSKOPFSCHMERZEN

Bewdhrt und gut vertraglich ist der Wirkstoff Ibuprofen (zum Beispiel als I[BU-LYSIN-
ratiopharm®684 mg). In dieser Formulierung ist Ibuprofen mit der Aminoséure Lysin
verbunden. Ibuprofen-DL-Lysin wird im Magen schneller gelést und vom Kdrper

aufgenommen. So ist der Kopfschmerz schnell gelindert und es werden in der Regel

keine weiteren Tabletten bendtigt.
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Wirkstoff: Ibuprofen-DL-Lysin (1:1) Anwendungsgebiete: Leichte bis maRig starke Schmerzen wie Kopfschmerzen, Regelschmerzen, Zahn-
schmerzen sowie Fieber und Schmerzen bei Erkaltung. Symptomatische Behandlung von akuten Migrénekopfschmerzen mit oder ohne Aura.
Dieses Arzneimittel wird bei Kindern ab 20 kg (etwa 6 Jahre), Jugendlichen und Erwachsenen angewendet.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand: 5/11

korperliche Beschwerden, die beim oder nach dem

Haftungsausschluss: ratiopharm iibernimmt keine Haftung fiir ig
Ausfiihren der Ubungen auftreten.




Patricia Zacharatou

ist gepriifte Pilates-Trainerin und gibt regelmaRig Kurse im Bereich
Gesundheitsférderung. Als ausgebildete Tanzerin und Tanzlehrerin

lernte sie wahrend ihrer Ausbildung zur Fitness-& Gesundheitstrai-

nerin die Pilates-Methode kennen, die eine starke Nahe zum Tanz
hat. Ihr Erfinder Joseph Hubertus Pilates trainierte damit unter
anderem Téanzerinnen und Tanzer des New York City Balletts,

um ihre Muskulatur zu kraftigen und sie geschmeidig zu halten.
Als lizenzierte DTB-Pilates-Trainerin hat sich Patricia Zacharatou
auf die Bereiche Haltung und Bewegung sowie Gesundheitsfor-
derung spezialisiert. Sie lebt und arbeitet in Wiesbaden.






