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Programm Erasmuss Senioren aufs Spielplatz,
bt der Europaischen Union nicht ins Krankenhaus

PILATES FUR SENIOREN

Als Grundziel der Senioreniibungen wird die Beibehaltung von nattirlichen
Organismusfunktionen, diese weiter zu verstarken und entwickeln. Wir bemiihen uns fiir
Beibehaltung der physischen und psychischen Tiichtigkeit, damit man gewohnliche
Tagesaktivitiaten ausiiben kann, unabhangig bleibt und Lebensqualitdt bis zum héheren Alter
behalt.

Pilates ist eine entwickelnde Ubungsart. Es ist ein Ubungssystem, dass Funktionen der
Muskelkontrolle, Kérperflexibilitat, Kraft und Atemfunktionen verbessert. Pilatestibungen
sind auf Verstarkung der Muskeln des ganzen Korpers gezielt, vor allem der tiefen Bauch-,
Riicken- und Beckenbodenmuskeln. Dadurch, dass die Aufmerksamkeit der Verstarkung von
tiefen Bauch- und Riickenmuskeln und Beckenbodenmuskeln, die die Wirbelsiule
unterstiitzen, wird die Wirbelsaule weniger belastet. Alle Bewegungen stammen vom Kern
des Korpers. Fiir dltere Leute wihlen wir einfache Ubungen, immer koordiniert mit der
Zwerchfellsfunktion.



