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Karolina Schmid*

Pilates liegt derzeit als erfolgsversprechende
Sport- und Bewegungsmethode im Trend. Was
vielleicht weniger bekannt ist: Das von Joseph H.
Pilates entwickelte Trainingsgerat, der «Univer-
sal Reformer», wurde im |. Weltkrieg urspring-

lich fir die Rehabilitation von Kriegsversehrten

konzipiert.

Im Ersten Weltkrieg entwickelte Joseph
H. Pilates, damals Pfleger in einem La-
zarett, den so genannten «Universal
Reformer». Erfindungsreich benutzte er
dazu die Krankenbetten und verwendete
zusatzlich Federn, Kabel, Rader und
Schlaufen. Durch die Ubungen mit dem
vielfaltigen Trainingsgerat erhielten seine
Patienten schon im Liegen einen Gene-
sungsvorsprung. Die inhaftierten Solda-
ten, die noch nicht stark genug waren, ihr
«Korperertlichtigungsturnen» im Stehen
auszuiiben, sahen den Reformer als Son-
nenstrahl in ihrem tristen Alltag.

Spiirbarer Erfolg als Motivations-
faktor fiir aktive Korperarbeit

Die neuen Rehabilitationsgerate hatten
durchschlagenden Erfolg. J.H. Pilates
setzte sie sogar wahrend der gefdhr-
lichen Grippeepidemie erfolgreich bei den
inhaftierten Kriegsgefangenen ein. Indem
der «Universal Reformer» Bewegungen
unterstiitzt oder erschwert, bietet er ein
grosseres Spektrum von Maglichkeiten
als viele andere Krafttrainingsgeréte, die
heute in der Rehabilitation oder im Per-
sonal Training eingesetzt werden. Durch
das Arbeiten auf dem «Universal Re-
former» werden im Speziellen die
Rumpf-Tiefenmuskulatur angesprochen
und Haltungsdefizite behoben.

Ziel der Ubungen ist, durch prazise Be-
wegungsablaufe eine geschéarfte Kor-
perwahrnehmung zu erreichen. Dadurch

* Karolina Schmid bildet Physiotherapeutinnen in
der Pilates-Methode aus, unter anderem in Zusam-
menarbeit mit der Schulthess-Klinik.

www.karolinaschmid.ch

AN .
ehabilitation mit ’radition:

wird ein korrektes und selbsténdiges Ar-
beiten maglich, dessen splrbarer Erfolg
zum Motivationsfaktor flr eine aktive
Kérperarbeit wird. Trotz stédndig sich &n-
dernder Benutzungsanspriiche &ahneln
auch die heutigen Maschinen noch im-
mer den urspringlichen Geréten.

Die Tatsache, dass Joseph H. Pilates, ge-
boren 1880, bis heute Fitnesstraining und
Rehabilitation beeinflusst, zeigt eindriick-
lich, wie weit er seiner Zeit voraus war.
Man muss sich vor Augen fihren, dass
er seine Ideen in einer Zeit entwickelte,
in der Fitness und Rehabilitation, wie wir
sie heute kennen, noch undenkbar wa-
ren. Entsprechend lange dauerte es, bis
seine Methode wieder entdeckt wurde.
Doch heute steht uns mit Pilates eine der
faszinierendsten Methoden fir Sport und
Bewegung wieder zur Verfligung und
geniesst breite Anerkennung.

Man erzahlt sich, dass Joseph H. Pilates
ein Exot war, der immer im Badeanzug
und mit einer Zigarre im Mund auftrat und
nicht sehr sanft mit seinen Kunden um-
ging. Er habe einen Mitbewerber, der
seine Methode kopiert hatte, mit einem
Gewehr bedroht. Dass er sein Leben

schliesslich im Studio (bei einem Brand)

verlor, unterstreicht seine Uberzeugung
von seiner Methode umso mehr.

Ein beriihmter Fachbegriff:
«Articulate the Spine»

J.H. Pilates soll ein dusserst kommuni-
kativer Mensch gewesen sein mit einer
ausgepragten Fahigkeit zur Vermittlung.
Sein Gerdt und seine Methode kénnen
denn auch nicht ohne prézise Anweisung
genutzt werden. Joseph H. Pilates schrieb
ganze Blcher Uber seine Methode. «Re-
turn to Life Through Contrology», ist sein
berlihmtestes Werk, ein «Labour of Loven».
Von Pilates, dem deutschen Einwanderer
in Amerika, der jedes einzelne englische
Wort so exakt wie maglich benutzte,
stammt auch der Fachbegriff «Articulate
the Spine»: ein Sinnbild fur die prézise
Mobilisation der einzelnen Wirbel unter
Einsatz der Tiefenmuskulatur. Und was
kénnte ein besseres Beispiel fir Reha-
bilitation oder Personal Training sein, als
die Vermittlung von einzelnen, préazisen
Vorgdngen, die einst gar Kriegsversehr-
ten die Moglichkeiten eines beschwer-
defreien Lebens zurlickgab?
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