Pilates zu Zweit im pilateslab-berlin
Energie für Mutter und Kind!
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Pilates ist ein gesundheitsorientiertes Tiefenmuskeltraining, das fernöstliche und  westliche Disziplinen verbindet, mit dem Ziel, ganzheitliches Wohlbefinden zu erlangen.
Das pilateslab-berlin bietet neben den regulären Pilateskursen ein spezielles Trainingsprogramm für Frauen während und nach der Schwangerschaft an. 
Das entstehende Leben fordert Raum im Körper, Der Bauch wird gedehnt, die Muskulatur wird anders beansprucht.  Organische, hormonelle und psychische Veränderungen sind nicht zu unterschätzen. Deshalb ist es wichtig, den Körper mit einem ganzheitlichen Training zu unterstützen.
Pilates für werdende Mütter
Wichtigstes Ziel in den ersten Monaten der Schwangerschaft ist neben einer gesunden Haltung die Stärkung der Beckenboden-, Rücken- und Armmuskulatur. Im Gegensatz zur Pilates-üblichen Rückenlage wird hauptsächlich sitzend auf dem Gesundheitsball trainiert. Der Ball hat den Vorteil, dass die Haltung automatisch korrigiert und der Beckenboden durch kleinste Bewegungen gestärkt wird. 
Ab dem siebenten Monat wird mit der sanften Dehnung des Beckenbodens begonnen, da dieser sich während der Entbindung ernorm ausweiten muss. 

Außerdem helfen gezielte Atemtechniken, eventuellen Stress und Schmerzen positiv zu kanalisieren. 
Das sanfte Training im pilateslab-berlin ermöglicht es, bis kurz vor der Entbindung an diesen  Kursen teilzunehmen.   

Pilates für junge Mütter 
Je eher Sie nach der Geburt mit der Rückbildung beginnen, desto schneller wird sich Ihr Körper regenerieren. Durch Tiefenatmung und Kegelübungen können sie den Beckenboden ohne große Anstrengungen wenige Stunden später beginnen zu stärken. Dieser besteht aus einer Muskelstruktur, die die Organe trägt, eine gesunde Sexualität unterstützt und Inkontinenz vorbeugt. 

Das Pilatestraining bringt Ihre Bauchmusklen und Beckenbodenmuskulatur wieder in ihre Form zurück. Die Übungen für Arme und Rücken soll ihren Alltag unterstützen. 

Das Übungsprogramm sollte unter Berücksichtigung Ihres Geburtsverlaufes zusammengestellt sein, egal ob Sie eine natürliche Geburt hatten, oder mit Kaiser/Dammschnitt entbunden haben. 

Gemeinsam mit Ihren Pilatesexperten im pilateslab-berlin können Sie bewusst Ihr individuelles Fitnesslevel zurücktrainieren und Ihr seelisches Wohlbefinden stärken. 
Eine glückliche und ausgeglichene Schwangerschaft bedeutet positive Lebensenergie für Mutter und Kind. 

Pilates zu zweit/werdende Mütter

Pilates/junge Mütter 
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