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Vor e in pa ar Ja hren passier t e es be im U m gra-
ben im G ar t en: Erich S. lä h m t e e in ge w a lt iger 
Sch m erz im Rücken . Se ine Or t hopädin dia-
gnost iz ier t e e ine N ervenen t zü ndu ng a n der 
Wirbe lsä u le . „Das w ar z ie m lich n iedersch m e t-
t ernd. M it  40 Ja hren sich n ich t  m ehr rich t ig 
be w egen zu kön nen , ist  e ine D iagnose, m it  der 
ich sch lech t  u m gehen kon n t e . Einen Sch m erz 
e ine kurze Ze it  a uszu h a lt en , w en n ich m ich 
zu m Be isp ie l gestoß en h a t t e, das ka n n t e ich . 
Aber dieser chron ische, la ng a nda uernde 
Sch m erz, das w ar für m ich e ine neue Erfa h-
ru ng“ , erin ner t  sich Erich S. Se ine Or t hopädin 
se t z t e Sprit zen u nd verschrieb M edika m en t e . 
D ie En t zü ndu ng he ilt e ab. D ie Sch m erzen jedoch 
b lieben . D ie Ärz t in verschrieb ih m dara u fh in e ine 
Pila t es-Reh ab ilit a t ion be i e ine m von den Kra nken-
kassen a nerka n n t en Physiot herapeu t en . 

Po w erhouse-Tra in ing gegen Rücken le iden

Rückensch merzen result ieren meist aus einer 
fa lschen Körperha lt ung. Rund 400 M uskeln tragen 
unseren Körper und st ü tzen im Idea lfa ll das Skelet t . 
Werden sie nicht regelm ä ß ig tra iniert verkü m mern 
die St ü tzm uskeln. Die Folge: eine gekrü m m te Ha l-
t ung. Die Fehlbelast ung führt zu Verspannungen und 
Sch merzen im N acken-, Schulter- und Rückenbereich. 
Dagegen hilft das kontrollierte Tra ining der t iefen 
Bauch- und Rücken m uskulat ur z w ischen Beckenbo-
den und Zw erchfell. Beim Pilates heiß t diese Region 
Po w erhouse, w eil die vorderen, querlaufenden 
Bauch m uskeln, die inneren und äu ßeren Lenden m us-
keln und der Rücken m uskel w ie tragende Hausw än-
de w irken. Der Brustkorb bildet das Dach des Po w er-

house. Da m an nicht zugleich die Bauch m uskeln 
anspannen und in den Bauch at men kann, w ird beim 
Pilates die Flankenat m ung geübt . Dabei w ird das 
Brustbein be w usst gesenkt . Der Bauchnabel bleibt 
w ährenddessen nach innen gezogen. Die be w usste 
At m ung und M uskelanspannung führen zu einer 
Streckung der Wirbelsäule. Der ganze Körper richtet 
sich auf. Verspannungen und Sch merzen lassen m it 
der Zeit nach.

Joseph Pilates hat diese Technik bereits im vergangen 
Jahrhundert ent w ickelt . Er w ar ein leidenschaft licher 
Turner und begeisterte sich a ls junger M ann für Yoga 
und Zen. Während des Ersten Weltkrieges geriet der 
gebürt ige Mönchengladbacher in brit ische Kriegsge-
fangenschaft und arbeitete in einem Lazaret t . Dort 
ent w ickelte Pilates die ersten Ansätze seiner Tra i-
ningsphilosophie. Zurück in Deu tschland w urde er 
nach dem Krieg Krankenpfleger und rehabilit ierte 
m it seinen Übungen vor a llem Kriegsversehrte und 
Gehbehinderte. Im Jahr 1923 w anderte er nach Ame-
rika aus. In Ne w  York eröffnete er in dem Gebäude 
des Ne w  York City Ba llets sein erstes, eigenes St udio. 

Pilates-Reha-Training
von M ich a e l Ringe lsiep

Straffer Bauch, knackiger Po und einfach schön dank Pilates. In fast jedem Fitness-
Studio werden inzwischen Übungen angeboten, die von dem Deutschen Joseph Pilates 
im vergangenen Jahrhundert in New York entwickelt wurden. Pilates liegt im Trend 
und ist der Prominenten-Sport schlechthin: Madonna, Sharon Stone, Catherine Zeta-
Jones, Jodie Foster und auch Frauenschwarm Hugh Grant halten sich damit fit. Doch 
Pilates ist mehr als ein reines Fitnessprogramm. Es ist Rehabilitation, Therapie und 
auch eine Philosophie, die bei chronischen Rückenschmerzen helfen kann.

D ie En t z ü n d u n g h e i l t e a b – d ie Sch m erze n  j e doch  b l ie b e n
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Die Tänzer begeisterten sich schnell für sein ganz-
heit liches Körpertra ining. Sport ler und St ars aus der 
Sho w branche folgten.

Rich t ig tra in ieren , 
u m Sch ä den zu verm e iden

U m das Tra ining zu opt im ieren, konstruierte Joseph 
Pilates neue Tra iningsgeräte. Die Bekanntesten sind 
der Reformer, eine M ischung aus Ruderbank und Lie-
ge und der Cha ir, eine Art Tra iningshocker. Beide Ge-
räte funkt ionieren nach dem gleichem Prinzip: Der 
Übende drückt gegen st arke Federn und beansprucht 
gezielt ausge w ählte M uskeln. Der Kraft auf w and und 
da m it die Tra iningsintensit ät lassen sich je nach Pat i-
ent individuell einstellen. Bei der Pilates- Rehabilit a-
t ion w ird desha lb auch fast ausschließ lich an Gerä-
ten gearbeitet . Im Unterschied zu dem Fit nesstra ining , 
das auf einer Boden m at te tra iniert w ird. Wicht ig bei 
a llen Übungen ist , dass sie richt ig durchgeführt w er-
den. „ Wenn m an Pilates Übungen fa lsch m acht , kann 
m an die M uskulat ur überanstrengen. Es kann au ßer-
dem zu Schäden an der Bandscheibe führen, w enn 
m an die Übungen zu sch w unghaft oder nicht gu t ge-
st ü tzt ausführt . Desha lb ist es ex trem w icht ig , dass 
der Pilatestra iner gu t ausgebildet ist“, sagt Pilates-
ausbilder Alexander Bohlander.

Von der Kra nkenkasse a nerka n n t

Die Berufsbezeichnung „Pilateslehrer oder -tra iner“ 
ist bis heu te nicht geschü tzt . N ach einem Wochen-
endkurs kann m an sich jeder so nennen. Die Kran-
kenkassen überneh men die Tra inings- und Rehabili-
t at ionskosten desha lb nur, w enn der Pilatestra iner 
mehrere hundert Ausbildungsst unden nach w eisen 
kann und über eine medizinische Grundausbildung 
verfügt . Zudem gibt es bislang nur z w ei w issen-
schaft liche St udien, die die Wirksa mkeit von Pilates 
bei Rückenleiden untersucht haben. Beide St udien 
w eisen lau t des medizinischen Dienstes der Kranken-
versicherungen (M DK) zahlreiche met hodische M än-
gel auf und erfassten zu w enige Probanden. Die 
Krankenkassen erkennen sie aber trotzdem an und 
auch Professor Ingo Froböse vom Zentru m für Ge-

sundheit der Deu tschen Sport hochschule Köln ist 
von der posit iven Wirkung überzeugt: „ Wer heilt , hat 
Recht . Pilates hat im Vergleich zu anderen M et hoden 
sehr große Effekte, w eil es eine akt ive und ganzheit-
liche M et hode ist . Der Erfolg ist da, auch ohne dass 
m an die Evidenz, a lso die w issenschaft liche Q ua lit ät , 
belegt hat .“ 

Wechse lspie l der M uske ln

Im Pilates w ird nie nur ein einzelner M uskel tra iniert , 
sondern im mer ganze M uskelket ten. Bauch-, N a-
cken-, Schulter- und Fu ß m uskulat ur sind eng m itei-
nander verbunden. Die Pat ienten lernen dieses Wech-
selspiel be w usst w ahrzuneh men und gezielt zu 
steuern, auch im Allt ag. Entscheidend beim Tra ining 
ist nicht die Schlagzahl, sondern die Schulung der 
Körper w ahrneh m ung. Für Erich S. hat das Tra ining 
sein Leben verändert: „Pilates ist für m ich auch eine 
Lebensphilosophie und Lebensha lt ung. Ich neh me 
meinen Körper be w usster w ahr, so dass ich das, w as 
ich früher w egen meines Bandscheibenvorfa lls nicht 
mehr konnte, heu te viel be w usster erlebe.“ Vor z w ei 
Jahren setzte er kurz m it dem Pilatestra ining aus. Die 
Rückensch merzen ka men w ieder. „Das w ar m ir eine 
Lehre“, erzählt der 47-Jährige. Seit dem er w ieder w ö-
chent lich tra iniert , sind die chronischen Sch merzen 
versch w unden und er ist fit .

W ich t ig: d ie t ie fe Ba uch- u n d  Rücke n m usk u l a t u r


