USI - Information Ubungsbetrieb

PILATES

Ubungsleiterin: Karina Loibl
Zeit: Dienstag, 18.00 -19.00 Uhr
Ort: BSZ-Auhof, Aubrunnerweg 4

Die Stunde beginnt mit Mobilisationsibungen der Wirbelsaule in alle
Bewegungsrichtungen.

Anschlie3end folgen die Erklarung der richtigen Atemtechnik und das Aktivieren der
Bauch- und Beckenbodenmuskulatur. Es werden alle Hauptmuskelgruppen gedehnt
und gekréaftigt, in einer dynamischen Abfolge.

Hauptaugenmerk liegt auf der Stitzmuskulatur des Rumpfes, der Bauchmuskulatur,
der Rickenmuskulatur und der tief liegenden Beckenbodenschicht.

Atmung und Bewegung bilden eine Einheit, und es wird wertgelegt auf die richtige
Ausfiihrung der jeweiligen Ubung.

Konzentration und Koérperbewusstsein werden dabei intensiv geschult.
Unterschiedliche Trainingszustdnde werden berlcksichtigt, es wird immer zuerst die
einfache Version einer Ubung vorgefiihrt, und dann wahlweise eine schwierigere
Variante. Somit sind auch Einsteiger herzlich willkommen.

Es wird versucht im Laufe der Zeit die Ubungen im Schwierigkeitsgrad zu erhéhen,
und somit eine Verbesserung der Leistungsfahigkeit zu erzielen.

Universitats-Sportinstitut Linz - Julius-Raab-Str. 10, 4040 Linz - www.usi .jku at - Tel. 0732-2468/8619, 8620 Fax - e: usi@jku.at |




