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Liebe Kundin, lieber Kunde!

Die Pilates-Trainings-Methode wurde entwickelt, um gezielt die
tieferliegenden, meist schwacheren Muskelgruppen anzusprechen.

Die hier abgebildeten Ubungsbeispiele kinnen Sie qut alleine oder

mit Freunden zu Hause nachtrainieren. Ihr neuer Pilatesring bietet Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 137652AB3X4XIV - 2023-12
Ihnen dabei ein intensives Widerstandstraining der Brust-, Arm-,

7>
Bein- und Riickenmuskulatur, indem er den tieferliegenden Muskeln . ) t'
einen Widerstand entgegensetzt und sichereres Halten der www.tchibo.de/anleitungen w
Positionen ermdglicht. Made exclusively for:

Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.de

lhr Tchibo Team

Artikelnummer: 684 186




Bitte beachten Sie: Bei Pilates kommt es sehr auf die richtige Wichtige Hinweise

Kérperhaltung und genaue Ausfiihrung der Ubungen an. Fragen Sie Ihren Arzt!

Wir kdnnen lhnen hier nur einige Anwendungsbeispiele zeigen. - Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie Ihren

Pilates sollte unbedingt unter Anleitung geschulter Trainer Arzt. Fragen Sie ihn, in welchem Umfang die Ubungen fiir Sie

erlernt werden, um von vornherein gesundheitsgefahrdende angemessen sind.

Ubungsmuster zu vermeiden! - Bei besonderen Beeintrachtigungen, wie z.B. Tragen eines
Herzschrittmachers, Schwangerschaft, Kreislaufbeschwerden,

Sicherheitshinweise entziindlichen Erkrankungen von Gelenken oder Sehnen,

orthopddischen Beschwerden, muss das Training mit dem Arzt

Beachten Sie unbedingt vor dem Training alle folgenden Hinweise abgestimmt sein. Unsachgemapes oder {ibermépiges Training

zur Sicherheit und zur Ausfiihrung der Ubungen, damit es nicht kann Ihre Gesundheit gefahrden!

versehentligh u Verletzupgen oder Schaden kommt. Laden Sie sich . gaanden Sie das Training sofort und suchen Sie einen Arzt auf,

ggf. die Anleitung zum spateren Nachlesen herunter. wenn eines der folgenden Symptome auftreten sollte: Ubelkeit,

Weisen Sie auch andere Benutzer auf diese Anleitung hin. Schwindel, ibermdpige Atemnot oder Schmerzen in der Brust.

Verwendungszweck R Auch bei Schmerzen in Gelenken und Muskeln beenden Sie das

Der Pilatesring ist zur Unterstiitzung von gymnastischen Ubungen Training sofort.

im hduslichen Bereich konzipiert. Fiir den gewerblichen Einsatz in «Nicht fiir therapeutisches Training geeignet!

Fitness-Studios und therapeutischen Einrichtungen ist er nicht

geeignet.

Der Pilatesring ist mit max. 25 kg belastbar. Uberlasten Sie ihn nicht!



GEFAHR fiir Kinder und Personen mit kérperlichen
Einschrankungen
+ Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial fern.

Es besteht u.a. Erstickungsgefahr!

+ Der Pilatesring ist kein Spielzeug und muss Kleinkindern
unzugdnglich sein.

GEFAHR von Verletzungen

+ Achten Sie auf geniigend Bewegungsfreiraum beim Trainieren.
Es diirfen keine Gegenstande in den Trainingsbereich hinein-
ragen. Trainieren Sie mit ausreichendem Abstand zu anderen
Personen.

+ Priifen Sie den Pilatesring vor jeder Anwendung.
Falls er angegriffen, angerissen oder gebrochen erscheint,
sollten Sie ihn nicht benutzen.

+ Verwenden Sie den Pilatesring nicht fiir andere Zwecke wie zum
Aufhangen von Gegenstanden o.A. Hangen Sie sich nicht daran,
setzen oder stellen Sie sich auch nicht darauf.

Ein paar Anregungen zu Pilates

+ (iben Sie an einem warmen, ruhigen Ort ohne Ablenkungen.
«Tragen Sie lockere, bequeme Kleidung. Machen Sie Ihre Ubungen

vorzugsweise barfup oder in Sportsocken. Legen Sie eine Yoga-
Matte o.A. unter. Legen Sie Uhr und Schmuck ab.

«Warten Sie nach einer kleinen Mahlzeit 1-2 Stunden bis zum

Ubungsbeginn, nach einer gropen Mahlzeit 3-4 Stunden.

« Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder unkonzentriert sind.

Nehmen Sie vor und nach dem Training ausreichend Fliissigkeit
zu sich.

+ Warmen Sie sich mit Aufwdrmiibungen auf, bevor Sie mit Pilates-

Ubungen beginnen. Beenden Sie Ihre Ubungen immer mit einer
Entspannungsphase von mindestens 5 Minuten.

+Beenden Sie die Ubungen sofort, wenn Sie Schmerzen oder

Beschwerden bemerken, die iiber den normalen Muskelschmerz
hinausgehen.



*Richten Sie die Ubungen nach lhrer persdnlichen Kdrperverfassung.
Wenn Sie es nicht gewohnt sind, sich kdrperlich zu betdtigen,
beginnen Sie anfangs mit wenigen Ubungen. Fiihren Sie alle
Ubungen langsam und bewusst aus. Uben Sie 2-5 Mal pro Woche.
Beachten Sie: UberméaBiges Training kann zu gesundheitlichen
Schéden fihren.

Wenn Sie das erste Mal eine Ubung ausfiihren, sollten Sie
dies vor einem Spiegel tun, damit Sie lhre Haltung besser
kontrollieren kdnnen.

+ Achten Sie auf Ihre Atmung: Atmen Sie tief gegen die Rippen.
Atmen Sie vermehrt in den Brustkorb und weniger in den Bauch.
Schdpfen Sie die Lungenkapazitat intensiv aus. Ein- und Aus-
atmung sind gleich lang.

Legen Sie unbedingt eine Pause ein, sobald Sie nicht mehr
gleichmdpig atmen. Dies ist ein Zeichen dafiir, dass die
Konzentration nachldsst. Beim Pilates kommt es nicht auf Leis-
tung an. Bestimmen Sie Tempo und Grad der Anstrengung selbst.

+ Sorgen Sie dafiir, dass der Trainingsraum qut beliiftet ist.
Vermeiden Sie jedoch Zugluft.



Vor dem Training: Aufwarmen

Wérmen Sie sich vor dem Training ca. 10 Minuten auf. Mobilisieren
Sie dafiir nacheinander alle Kdrperteile:

- Den Kopf zur Seite, nach vorne und hinten neigen.

+ Die Schultern heben, senken und rollen.

+ Mit den Armen kreisen.

+ Die Brust nach vorne, hinten und zur Seite bewegen.

- Die Hiiften nach vorne, hinten kippen, zur Seite schwingen.

+ Auf der Stelle laufen.

Nach dem Training: Dehnen

Grundposition bei allen Dehniibungen:

Brustbein heben, Schultern tief ziehen, Knie leicht beugen, die Fup-
spitzen etwas nach aupen drehen. Halten Sie Ihren Riicken gerade!

Halten Sie die Positionen in den Ubungen jeweils ca. 20-35 Sekunden.




o Starkung Brustmuskulatur

Position: Aufrecht sitzend, die Beine hiiftbreit aufstellen. Riicken gerade, den Blick gerade-
aus. Bauch und Po angespannt. Den Pilatesring von aufen fassen, in Brusthdhe
dicht vorm Kdrper halten.

Ubung:  Beim Ausatmen Pilatesring zusammendriicken,
mindestens 4 Sekunden halten, langsam I&sen.

Variante: N

Pilatesring auseinanderziehen \

- trainiert die hintere Schultermuskulatur




Kraftigung der Trizeps
und Schultermuskulatur

Position: Aufrecht sitzend, die Beine hiiftbreit aufstellen.
Riicken gerade, den Blick geradeaus.
Bauch und Po angespannt.
Arme gestreckt, den Pilatesring in Brusthdhe von
innen mit den Handriicken leicht auf Spannung
halten.

Ubung: Beim Ausatmen Pilatesring auseinanderdriicken,
mindestens 4 Sekunden halten, langsam Idsen.




Gerade Bauchmuskeln
Position: In Riickenlage, die Beine hiiftbreit aufstellen. e

Bauch und Po angespannt.
Arme {iber Kopf gestreckt. Den Pilatesring von auPen fassen.

Ubung: Beim Ausatmen Oberkdrper mit der Bauchmuskulatur
aufrichten - nicht den Kopf/Nacken nach vorne ziehen!

Mindestens 4 Sekunden halten, langsam wieder auf den

Boden abrollen. (Achtung! Nur fiir Fortgeschrittene).




Kraftigung seitliche Bauchmuskeln O

Position: In Seitenlage, Beine gestreckt, den Kopf auf den unteren Arm ablegen,
mit der anderen Hand vorm Korper abstiitzen. Bauch und Po angespannt.
Den Pilatesring zwischen den Unterschenkeln knapp iiber den Fupkndcheln halten.

Ubung: Beim Ausatmen die gestreckten Beine so weit wie mdglich anheben, mindestens 4 Sekunden halten,
langsam bis knapp iiber den Boden absenken.

Seitenwechsel.




Kraftigung innere Oberschenkelmuskeln

Position: In Riickenlage, die Beine hiiftbreit aufstellen.
Bauch und Po angespannt. Arme entspannt seitlich neben dem
Kdrper.
Den Pilatesring zwischen die Oberschenkel nehmen.

Ubung:  Beim Ausatmen Pilatesring mit den Beinen zusammendriicken,
mindestens 4 Sekunden halten, langsam [osen.




Kraftigung unterer Riicken,
innere + hintere Oberschenkelmuskulatur

Position: In Riickenlage, die Beine hiiftbreit aufstellen.
Arme entspannt seitlich neben dem Kérper.
Den Pilatesring zwischen den Oberschenkeln zusammendriicken.
Hiifte anheben, bis Riicken und Oberschenkel eine Linie bilden.

{Ubung: Beim Ausatmen ein Bein anheben, mindestens 4 Sekunden halten,
langsam wieder absetzen.

Beinwechsel.




Dehnung der Beinriickseite

Position: In Riickenlage, ein Bein aufgestellt.
Den Pilatesring mit beiden Handen fassen und mit
dem Fup des anderen Beines von innen leicht auf
Spannung halten.

Dehnung: Das erhobene Bein ganz durchstrecken und in
Richtung Decke schieben. Dabei mit den Armen
gegenhalten und den Fup nach unten ziehen.
Die Spannung muss auf der Riickseite des Ober-
schenkels zu spiiren sein.

Seitenwechsel.




Pflege

Die Materialien des Artikels sind schweipecht, miissen aber von Zeit
zu Zeit gereinigt werden, um ein hygienisches Training zu
ermdglichen.

> Wischen Sie den Pilatesring bei Bedarf feucht ab.
HINWEIS - Sachschaden:

« Verwenden Sie zum Reinigen des Pilatesrings keine Reinigungs-
mittel.

- Lagern Sie den Pilatesring geschiitzt vor direktem Sonnenlicht.
Setzen Sie ihn keinen Temperaturen unter -10 °C oder {iber +50 °C
aus. Schiitzen Sie ihn auch vor gropen Temperaturschwankungen,
hoher Luftfeuchtigkeit und Wasser.

- Manche Lacke, Kunststoffe oder Bodenpflegemittel kdnnen das
Material des Artikels angreifen und aufweichen. Um unliebsame
Spuren auf den Béden zu vermeiden, legen Sie deshalb ggf. eine
rutschfeste Unterlage unter den Artikel und bewahren Sie den
Artikel z.B. in einer geeigneten Box auf.

Aus produktionstechnischen Griinden kann es beim ersten
Auspacken des Pilatesrings zu einer leichten Geruchs-
entwicklung kommen. Diese ist vollkommen ungefahrlich.
Lassen Sie den Pilatesring vor dem ersten Gebrauch gut
ausliiften. Der Geruch verschwindet nach kurzer Zeit.



