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Stehen Sie aufrecht und gerade. Die Beine sind parallel und hüftbreit aufgestellt. Verlagern Sie 
Ihr Gewicht leicht nach vorne, um den unteren Rücken zu verlängern. Ziehen Sie die 
Schulterblätter herunter. Ihr Hals ist lang und entspannt, der Blick nach vorne gerichtet.

Tenez-vous debout et droit. Ouvrez les jambes en parallèle et en prolongement des hanches. 
Déplacez votre poids légèrement vers l’avant, pour étirer le bas du dos. Tirez les omoplates 
vers le bas. Votre cou doit être étiré tout en restant détendu, regardez devant vous.

  Kräftigung der Brust- und Schultermuskulatur
  Raffermissement des muscles du thorax et des épaules  

Halten Sie den SISSEL
®

 Pilates Circle in Brusthöhe zwischen Ihren Hand-
flächen mit gestreckten Fingern. Die leicht gebeugten Ellbogen zeigen 
nach außen. Atmen Sie aus, während Sie den SISSEL

®

 Pilates Circle zu-
sammendrücken. Nach 3 Sekunden den Druck langsam und kontrolliert 
verringern.

I Wiederholung: 3-5 mal
I Achtung: Hals und Schultern nicht anspannen, 
 wenn Sie den SISSEL

®

 Pilates Circle zusammenpressen.

Tenez le SISSEL
®

 Pilates Circle à hauteur de poitrine entre vos paumes 
de mains, les doigts écartés. Les coudes légèrement écartés vers 
l’extérieur. Expirez pendant que vous pressez le SISSEL

®

 Pilates Circle. 
Relâchez la pression lentement et de manière contrôlée après 3 secondes.

I Répétition: 3 à 5 fois
I Attention: Ne tendez pas votre cou et vos épaules quand vous 
 comprimez le SISSEL

®

 Pilates Circle. 

  Kräftigung der Brust- und Schultermuskulatur
  Raffermissement des muscles du thorax et des épaules  

Halten Sie den SISSEL
®

 Pilates Circle leicht schräg (ca. 45°) auf 
Hüfthöhe zwischen Ihren Handflächen mit gestreckten Fingern. 
Die leicht gebeugten Ellbogen zeigen nach außen. Atmen Sie aus, 
während Sie den SISSEL

®

 Pilates Circle zusammendrücken. Nach 
3 Sekunden den Druck langsam und kontrolliert verringern.

I Wiederholung: 3-5 mal
I Achtung: Die Distanz zwischen Körper und SISSEL

®

 Pilates Circle 
 beim Drücken nicht verändern.

Tenez le SISSEL
®

 Pilates Circle légèrement en biais à hauteur des hanches 
(env. 45 °) entre vos paumes de mains, les doigts écartés. Les coudes 
légèrement écartés vers l’extérieur. Expirez pendant que vous pressez 
le SISSEL

®

 Pilates Circle. Relâchez la pression lentement et de manière 
contrôlée après 3 secondes.

I Répétition: 3 à 5 fois
I Attention: La distance entre votre corps et le SISSEL

®

 Pilates Circle 
 doit rester la même lors de la pression. 

  Kräftigung der Brust- und Schultermuskulatur
  Raffermissement des muscles du thorax et des épaules  

Halten Sie den SISSEL
®

 Pilates Circle über den Kopf, so dass er sich 
noch im Blickfeld befindet. Die leicht gebeugten Ellbogen zeigen 
nach außen. Atmen Sie aus, während Sie den SISSEL

®

 Pilates Circle 
zusammendrücken. Nach 3 Sekunden den Druck langsam und kon-
trolliert verringern.

I Wiederholung: 3-5 mal
I Achtung: Die Schulterblätter bewusst herunterziehen 
 und die Rippen nicht rausdrücken.

Tenez le SISSEL
®

 Pilates Circle au dessus de votre tête, mais de sorte que 
vous le voyez toujours. Les coudes légèrement écartés vers l’extérieur. 
Expirez pendant que vous pressez le SISSEL

®

 Pilates Circle. Relâchez la 
pression lentement et de manière contrôlée après 3 secondes.

I Répétition: 3 à 5 fois
I Attention: Poussez consciemment les omoplates vers le bas et ne 
 pressez pas vos côtes vers l’extérieur. 

Position 1: Aufrechter Stand
      debout et droit

Wichtig

Die Initiative für alle Übungen sollte aus Ihrer 
Körpermitte kommen! Atmen Sie zur Vorbereitung 
so ein, dass sich Ihr Brustkorb seitwärts und nach 
hinten ausdehnt. Aktivieren Sie mit jeder 
Ausatmung die Bauch- und Beckenboden- 
muskulatur (nach innen und oben ziehen), bevor 
Sie den SISSEL® Pilates Circle zusammenpressen 
und halten Sie die Spannung während der Übung!

Important 

L’impulsion pour tous ces exercices doit venir du fond de votre 
corps! Inspirez de telle manière que votre cage thoracique se 
détende au maximum. A chaque expiration, contractez votre 
musculature abdominale et pelvienne (vers l’intérieur et tirez 
vers le haut) avant de compresser le SISSEL® Pilates Circle et 
conservez la contraction pendant toute la durée de l’exercice !
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In der Seitenlage ruht der Kopf auf dem ausgestreckten unteren Arm. Die Hand des 
oberen Arms ist stützend vor dem Brustkorb aufgesetzt. Die Beine sind parallel ausgestreckt. 
Ihr Körper sollte wie zwischen zwei Glasscheiben liegen, Schultern und Hüfte jeweils 
übereinander. Die Taille ist leicht gehoben.

En position allongée, avec la tête posée sur le bras touchant le sol et tendu. La main de l’autre 
bras est posée en soutien devant le thorax. Les jambes sont étendues en parallèle. Votre corps 
devrait pouvoir être inséré entre deux vitres, tout doit être superposé, des épaules aux 
hanches. La taille est légèrement soulevée.

  Rumpfkontrolle + Kräftigung der Oberschenkelmuskulatur
  Contrôle du tronc et affermissement des muscles des cuisses 

Nehmen Sie die Ausgangsposition ein und halten Sie den SISSEL
®

 Pilates Circle zwischen den 
Unterschenkeln, etwas oberhalb der Fußknöchel. Atmen Sie aus, während Sie den SISSEL

®

 Pilates 
Circle zusammenpressen, indem Sie das obere Bein zum unteren drücken. Nach 3 Sekunden den 
Druck kontrolliert verringern. Wiederholen Sie die Übung, aber diesmal drücken Sie das untere Bein 
in Richtung des oberen, um den SISSEL

®

 Pilates Circle zusammen zu pressen. Steigern Sie die Übung, 
indem Sie den SISSEL

®

 Pilates Circle mit beiden Beinen zusammendrücken, halten und die Beine 
leicht vom Boden abheben. 
Nach 3 Sekunden den Druck kontrolliert verringern und die Beine wieder absenken.

Mettez-vous en position initiale et placez le SISSEL
®

 Pilates Circle entre vos mollets (un peu au dessus 
des chevilles) où vous le maintenez. Expirez, et comprimez le SISSEL

®

 Pilates Circle en pressant la 
jambe supérieure sur celle du bas. Relâchez la pression de manière contrôlée après 3 secondes. 
Répétez l’exercice, mais cette fois en pressant la jambe inférieure vers le haut, et comprimez le 
SISSEL

®

 Pilates Circle. Augmentez la difficulté de l’exercice en pressant le SISSEL
®

 Pilates Circle avec les 
deux jambes simultanément, et maintenez-le en levant légèrement les jambes du sol. Tenez la 
position pendant 3 secondes et diminuez la pression lentement puis rebaissez les jambes.

I Steigerung: Zur weiteren Übungssteigerung kann der stützende Arm auf dem Oberschenkel 
 abgelegt oder über den Kopf geführt werden. (Balance!) 
I Wiederholung: je 5 mal
I Achtung: Aktivieren Sie mit jeder Ausatmung Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur. 
 Der Rumpf sollte komplett ruhig bleiben.

I Difficulté: Pour augmenter encore la difficulté de l’exercice, poser le bras de soutien 
 sur la cuisse ou par dessus la tête. (Equilibre!)  
I Répétition: 5 fois de chaque côté
I Attention: A chaque expiration, activez vos muscles abdominaux et du plancher pelvien. 
 Le tronc ne doit pas bouger.

Sitzen Sie aufrecht und gerade. Die Füße sind parallel und hüftbreit aufgestellt. Ziehen 
Sie die Schulterblätter herunter. Ihr Hals ist lang und entspannt, der Blick nach vorne gerichtet. 

Asseyez-vous et mettez votre dos droit. Ouvrez les pieds en parallèle et dans le prolongement 
des hanches. Tirez les omoplates vers le bas. Votre cou doit être étiré tout en restant détendu, 
regardez devant vous.

 

  Tiefe Bauchmuskulatur + Wirbelsäulenmobilisierung 
  Musculature abdominale et mobilisation de la colonne 
  vertébrale en profondeur   

Halten Sie den SISSEL
®

 Pilates Circle in Brusthöhe mit gestreckten Fingern. Die leicht gebeugten 
Ellbogen zeigen nach außen. Atmen Sie aus während Sie den SISSEL

®

 Pilates Circle zusammen pressen 
und dabei die Bauchmuskeln ein- und hochziehen. Halten Sie diese Spannung während Sie über das 
Becken Wirbel für Wirbel nach unten rollen. Auf der Hälfte der Bewegung die Position halten, 
einatmen und mit der Ausatmung Wirbel für Wirbel nach oben rollen.

I Wiederholung: 5-10 mal
I Achtung: Gehen Sie nicht ins Hohlkreuz. Die Schultern nicht hochziehen.

Tenez le SISSEL
®

 Pilates Circle à hauteur de poitrine les doigts écartés. Les coudes légèrement écartés 
vers l’extérieur. Expirez et pressez simultanément des deux côtés du SISSEL

®

 Pilates Circle pendant 
que les muscles abdominaux montent et rentrent. Gardez la tension et roulez vos 
vertèbres lentement vers le bas, par dessus le bassin. Au milieu du mouvement, gardez la 
position, inspirez, puis expirez et déroulez chaque vertèbre en remontant vers le haut.

I Répétition: 5 à 10 fois
I Attention: Ne cambrez pas votre dos ! Ne montez pas les épaules.

  Tiefe Bauchmuskulatur + Wirbelsäulenmobilisierung 
  Musculature abdominale et mobilisation de la colonne 
  vertébrale en profondeur   

Steigern Sie Übung 1 indem Sie den Rücken ganz auf den Boden abrollen bis Kopf, Brustwirbelsäule 
und Kreuzbein auf der Matte aufliegen. Den SISSEL

®

 Pilates Circle halten Sie nun mit gestreckten 
Armen über dem Brustkorb. Mit der Ausatmung rollen Sie den Rücken wieder Wirbel für Wirbel nach 
oben in die Ausgangsposition.

I Steigerung: Wiederholen Sie die Übung mit am Boden ausgestreckten Beinen. (Fortgeschritten!) 
I Wiederholung: 5 mal
I Achtung: Bauch nicht herausdrücken! 

Augmentez la difficulté de l’exercice 1 en vous déroulant complètement sur le sol, jusqu’à ce que la 
tête, la colonne vertébrale et le sacrum reposent sur le tapis de sol. Tenez maintenant 
le SISSEL

®

 Pilates Circle les bras tendus au dessus du thorax. A l’expiration, roulez votre dos 
vertèbre après vertèbre vers le haut pour retrouver la position initiale.

I Difficulté: Répétez l’exercice avec les jambes tendues sur le sol. (pour sportifs confirmés !) 
I Répétition: 5 fois
I Attention: Ne sortez pas votre ventre !

Position 2: Rückenlage · Sur le dos

1

2

3

4

Ihr Rücken liegt langgestreckt und entspannt auf der Matte in „neutraler Position“: Kopf, 
Brustwirbelsäule und Kreuzbein liegen auf. Der Nacken ist lang, die Schulterblätter sinken in 
die Matte. Ihre Knie sind gebeugt, die Füße hüftbreit und parallel aufgestellt.

Votre dos est allongé et détendu sur le tapis de sol en « position neutre » : la tête, la colonne 
vertébrale et le sacrum sont posés. Le cou est étiré, les omoplates s’enfoncent dans le tapis de 
sol. Vos genoux sont pliés, les pieds posés parallèles dans le prolongement des hanches.

  Kräftigung der Schulter- und Brustmuskulatur
  Raffermissement des muscles du thorax et des épaules  

Wir verbinden die 3 Vorübungen im Stand nun zu einer fließenden Bewegung in Rückenlage. Halten 
Sie den SISSEL

®

 Pilates Circle mit gestreckten Fingern leicht schräg auf Hüfthöhe. Die Arme sind 
parallel zu den Oberschenkeln. Mit der Einatmung beugen Sie die Ellbogen. Mit der Ausatmung 
strecken Sie die Arme wieder in die Startposition und bewegen den gepressten SISSEL

®

 Pilates Circle 
in einem Bogen über den Kopf. Hier einatmen und den SISSEL

®

 Pilates Circle mit der Ausatmung 
zurück in die Startposition führen.

I Wiederholung: 8 mal
I Achtung: „Neutrale Position“ beibehalten. Die Rippen bleiben auf der Matte, die Schultern nicht 
 hochziehen. Nicht ins Hohlkreuz gehen!

Nous réunissons maintenant les 3 exercices préparatoires pour en faire un mouvement fluide en 
position couchée. Tenez le SISSEL

®

 Pilates Circle les doigts écartés légèrement en biais à hauteur des 
hanches. Les bras sont parallèles aux cuisses. A l’inspiration, pliez vos coudes. A l’expiration, retendez 
vos bras en position initiale et poussez le SISSEL

®

 Pilates Circle en le pressant et dessinez un arc de 
cercle jusqu’au dessus de votre tête. Inspirez de nouveau et remettez le SISSEL

®

 Pilates Circle dans sa 
position initiale lors de l’expiration.

I Répétition: 8 fois
I Attention: Gardez la „position neutre“. Les vertèbres restent sur le tapis, les épaules doivent être 
 maintenues au sol. Ne cambrez pas votre dos !  

  Kräftigung der Oberschenkelmuskulatur
  Raffermissement des muscles des cuisses  

Nehmen Sie die Ausgangsposition ein und klemmen den SISSEL
®

 Pilates Circle zwischen Ihre 
Oberschenkel (etwas oberhalb der Knie). Mit der Ausatmung aktivieren Sie Ihre Bauch- und 
Beckenbodenmuskulatur und drücken den SISSEL

®

 Pilates Circle sanft zusammen. Nach 3 Sekunden 
den Druck kontrolliert verringern.

I Wiederholung: 5-10 mal
I Variation: Zur Kräftigung der seitlichen Oberschenkelmuskulatur kann der SISSEL

®

 Pilates Circle 
 mit den Oberschenkeln auseinander gedrückt werden.  

Remettez-vous en position initiale et placez le SISSEL
®

 Pilates Circle entre vos cuisses (un peu 
au dessus des genoux) où vous le maintenez. A l’expiration, activez vos muscles abdominaux 
et du plancher pelvien et pressez de nouveau et doucement le SISSEL

®

 Pilates Circle. Relâchez 
la pression de manière contrôlée après 3 secondes.

I Répétition: 5 à 10 fois
I Variante: Pour raffermir les muscles latéraux des cuisses, vous pouvez presser puis relâcher le 

 SISSEL
®

 Pilates Circle avec vos cuisses.  

  Brücke – Wirbelsäulenmobilisierung
  Pont – mobilisation de la colonne vertébrale  

Wie in Übung 2 liegt die Wirbelsäule in „neutraler Position“ und der SISSEL
®

 Pilates Circle klemmt 
zwischen den Oberschenkeln. Der Nacken ist lang und das Kiefergelenk entspannt. Beim Ausatmen 
pressen Sie den SISSEL

®

 Pilates Circle wieder leicht zusammen. Aktivieren Sie Bauch- und 
Beckenbodenmuskulatur und halten Sie diese Spannung während der Übung. Gleichzeitig rollen Sie 
die Wirbelsäule vom Becken an Wirbel für Wirbel nach oben, bis das Gewicht zwischen den 
Schulterblättern ruht. Oben einatmen und mit der Ausatmung Wirbel für Wirbel nach unten rollen.

I Steigerung: Arme während der Übung hinter dem Kopf ablegen
I Wiederholung: 5-10 mal
I Achtung: Es darf nichts unter dem Kopf liegen. Kein Gewicht auf Kopf oder Nacken!

La colonne vertébrale est comme dans l’exercice 2 en « position neutre », le SISSEL
®

 Pilates Circle est 
maintenu entre les cuisses. Le cou est étiré et la mâchoire détendue. Lors de l’expiration, pressez de 
nouveau légèrement le SISSEL

®

 Pilates Circle. Activez les muscles abdominaux et du plancher pelvien et 
gardez cette tension pendant l’exercice. Simultanément, roulez la colonne vertébrale à partir du bassin 
en poussant chaque vertèbre vers le haut, jusqu’à ce que le poids de votre corps repose entre les 
omoplates. Inspirez et déroulez de nouveau lentement vos vertèbres vers le bas lors de l’expiration.

I Difficulté: Poser les bras derrière la tête pendant la durée de l’exercice.
I Répétition: 3 à 5 fois
I Attention: Ne tendez pas votre cou et vos épaules quand vous comprimez le SISSEL

®

 Pilates 

  Dehnung der Oberschenkelrück- und vorderseite
  Extension de l’avant et de l’arrière de la cuisse  

Nehmen Sie die Ausgangsposition ein. Umfassen Sie den SISSEL
®

 Pilates Circle nun mit beiden 
Händen. Während ein Bein gebeugt aufgestellt bleibt, ziehen Sie das andere Knie sanft Richtung 
Brust und positionieren den Fußballen an der Innenseite des SISSEL

®

 Pilates Circle. Der Rücken sollte 
lang und entspannt aufliegen. Mit der Ausatmung das Bein im SISSEL

®

 Pilates Circle strecken. Die 
Ferse zieht Richtung Decke, die Zehen sind entspannt. Mit der Einatmung das Bein wieder beugen.

I Steigerung: Das aufgestellte Bein mit der Ausatmung am Boden sanft strecken 
 und die Dehnübung wiederholen.
I Wiederholung: 8 mal je Seite
I Achtung: Die Oberschenkelmuskulatur während der Dehnung lockerlassen.

Mettez-vous en position initiale. Prenez le SISSEL
®

 Pilates Circle à deux mains. Gardez une jambe pliée 
et tirez l’autre genou doucement en direction du thorax et posez la voûte plantaire sur le côté interne 
(face à vous) du SISSEL

®

 Pilates Circle. Le dos doit être allongé et détendu. A l’expiration, poussez 
dans le SISSEL

®

 Pilates Circle avec la jambe. Le talon pousse vers le plafond, les orteils sont détendus. 
Repliez la jambe à l’inspiration.

I Difficulté : A l’expiration, étirez doucement la jambe tendue au sol et répétez 
 l’exercice d’étirement.
I Répétition : 8 fois chaque jambe
I Attention : Pendant l’étirement, gardez les muscles de la cuisse détendus.   
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Position 3: Aufrechter Sitz 
        Assis, le dos droit

Position 4: Seitenlage 
    Allongé sur le côté

1
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Ga rechtop staan en maak uzelf lang. Uw benen staan naast elkaar op heupbreedte. Verplaats 
uw gewicht enigszins naar voren om uw onderrug langer te maken. Laat uw schouderbladen 
zakken. Uw nek is lang en ontspannen, uw blik richt u naar voren.

Keep an upright and straight posture. Your legs are positioned parallel and hip wide apart. In 
order to extend the lower back, slightly position your weight towards the front. Pull your 
shoulder blades down. Your neck is long and relaxed, look in front of you.

  Verstevigen van de borst- en schouderspieren
  Strengthen musculature of chest and shoulders   

Houdt de SISSEL
®

 Pilates Circle op borsthoogte tussen uw handpalmen 
met gestrekte vingers. De licht gebogen ellebogen wijzen naar buiten. 
Adem uit terwijl u de SISSEL

®

 Pilates Circle in elkaar drukt. Na 3 seconden 
vermindert u de druk langzaam en gecontroleerd.

I Herhaling: 3 - 5 maal
I Let op: nek en schouders niet spannen als u de SISSEL

®

 Pilates Circle 
 in elkaar drukt.

Hold the circle in front of your chest between your palms, your fingers 
are outstretched. Your elbows are slightly bent and face outwards. 
Exhale, while pressing the SISSEL

®

 Pilates Circle together. After 3 seconds 
release pressure slowly and in a controlled manner.

I Repeat: 3 to 5 times
I Note: Do not tense neck and shoulders when pressing together the 
 SISSEL

®

 Pilates Circle.
  

  Verstevigen van de borst- en schouderspieren
  Strengthen breast and shoulder muscles 

Houdt de SISSEL
®

 Pilates Ring enigszins schuin (45°) op heuphoogte 
tussen uw handpalmen met gestrekte vingers. De licht gebogen 
ellebogen wijzen naar buiten. Adem uit terwijl u de SISSEL

®

 Pilates 
Circle in elkaar drukt. Na 3 seconden vermindert u de druk langzaam 
en gecontroleerd. 

I Herhaling: 3 - 5 maal
I Let op:  verander de afstand tussen uw lichaam en de SISSEL

®

 Pilates 
 Circle niet terwijl u deze in elkaar drukt.

Hold the SISSEL
®

 Pilates Circle slightly tilted (at about 45°) at hip height 
between your palms, fingers are outstretched. Your elbows are slightly 
bent and face outwards. Exhale while pressing together the SISSEL

®

 
Pilates circle. After 3 seconds release pressure slowly and in a controlled
manner.

I Repeat: 3 to 5 times
I Note: When pressing do not change the distance between body and 
 SISSEL

®

 Pilates Circle.

  Verstevigen van de borst- en schouderspieren
  Strengthen breast and shoulder muscles  

Houdt de SISSEL
®

 Pilates Circle boven uw hoofd, zodanig dat hij zich 
nog in uw gezichtsveld bevindt. Uw licht gebogen ellebogen wijzen 
naar buiten. Adem uit terwijl u de SISSEL

®

 Pilates Circle in elkaar drukt. 
Na 3 seconden vermindert u de druk langzaam en gecontroleerd.

I Herhaling: 3 - 5 maal
I Let op:  laat uw schouderbladen bewust zakken en druk uw ribben 
 niet naar buiten.

Hold the SISSEL
®

 Pilates Circle above your head, so it still remains within 
your field of vision. Your elbows are slightly bent and face outwards. 
Exhale while pressing together the SISSEL

®

 Pilates Circle. After 3 seconds 
release pressure slowly and in a controlled manner.

I Repeat: 3 to 5 times
I Note: Consciously pull your shoulder blades down without pushing 
 out ribs. 

Position 1: rechtop staan
      Upright posture

Belangrijk

Het initiatief voor alle bewegingen moet uit het 
centrum van uw lichaam komen! Adem vooraf 
zodanig in dat uw borstkas in zijwaartse en 
voorwaartse richting uitzet. Activeer met elke 
uitademing uw buik- en bekkenbodemspieren 
(naar binnen en naar boven trekken) voor u de 
SISSEL® Pilates Ring samendrukt en houdt deze 
spanning vast tijdens de oefening!

Important 

Initiate all exercises from the core! Prepare by exhaling in a way 
that your chest expands sideways and towards the back. Upon 
exhaling always activate muscles of stomach and floor of the 
pelvis (pull inside and up), before you press together the SISSEL® 
Pilates Circle and keep the tension throughout the exercise!
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Uw rug ligt gestrekt  en ontspannen op de mat in „neutrale positie”: hoofd, wervelkolom van 
de borstkas en stuitje liggen plat. De nek is lang, de schouderbladen zinken in de mat. Uw 
knieën zijn gebogen, uw voeten staan naast elkaar op heupbreedte.

Your back is long and relaxed on top of the mat in the „neutral position“. Head, thoracic spinal 
column and sacrum are in contact with the mat.  Stretch your nape, let your shoulder blades 
sink onto the mat. Bend your knees and place your feet hip wide apart.

  Verstevigen van de borst- en schouderspieren
  Strengthen shoulder and chest muscles  

Wij combineren de 3 voorafgaande oefeningen in stand nu tot één vloeiende beweging in rugligging. 
Houdt de SISSEL

®

 Pilates Circle met gestrekte vingers enigszins schuin op heuphoogte. Uw armen zijn 
parallel aan uw bovenbenen. Als u inademt, buigt u uw ellebogen. Als u uitademt, strekt u uw 
armen weer in de startpositie en beweegt de  samengedrukte SISSEL

®

 Pilates Circle in een boog over 
uw hoofd heen. Op dat moment ademt u in  en beweegt iu de SISSEL

®

 Pilates Circle gelijk met de 
uitademing terug naar de startpositie.

I Herhaling: 8 maal
I Let op: „neutrale positie” behouden, de ribben blijven op de mat, de schouders niet omhoog   
 trekken. 
 Geen holle rug maken! 

We now combine the 3 previous exercises to one flowing movement while we remain in the supine 
postion. Hold the SISSEL

®

 Pilates Circle with outstretched fingers slightly tilted at hip height. Your arms 
are positioned parallel to your thighs. While inhaling bend your elbows. While exhaling stretch arms 
into starting postion and move the SISSEL

®

 Pilates Circle, in an arch over your head and press it at the 
same time. Inhale and upon exhaling move the SISSEL

®

 Pilates Circle back to the starting position.

I Repeat: 8 times
I Note: Keep the „neutral position“. Your ribs remain on the mat, do not pull up your shoulders, 
 avoid a hollow back!
  

  Verstevigen van de bovenbeenspieren
  Strengthen thigh musculature  

Neem de uitgangspositie in en klem de SISSEL
®

 Pilates Circle tussen uw bovenbenen (iets boven de 
knie). Terwijl u uitademt, activeert u uw buik- en bekkenbodemspieren en drukt u de SISSEL

®

 Pilates 
Circle zacht in elkaar. Na 3 seconden vermindert u de druk langzaam en gecontroleerd.

I Herhaling: 5 – 10 maal
I Let op: Voor het verstevigen van de spieren van de zijkant van de bovenbenen kan de 
 SISSEL

®

 Pilates Circle met de bovenbenen uit elkaar worden gedrukt.  

Get into the starting position and tightly hold the SISSEL
®

 Pilates Circle between thighs (slightly above 
your knee). While exhaling activate the muscles of abdomen and floor of the pelvis and lightly press 
together the SISSEL

®

 Pilates Circle. After 2 seconds gradually decrease pressure.

I Repeat: 5 to 10 times
I Variation: To strengthen the lateral thigh muscles press apart the SISSEL

®

 Pilates Circle with 
 your thighs.   

  Brug – mobilisering van de wervelkolom
  Pons –Mobilization of the spine  

Net als bij oefening 2 ligt de wervelkolom in „neutrale positie” en de SISSEL
®

 Pilates Circle klemt u 
tussen uw bovenbenen. De nek is lang en het kaakgewricht ontspannen. Bij het uitademen drukt u 
de SISSEL

®

 Pilates Circle weer licht in elkaar. Activer uw buik- en bekkenbodemspieren en behoudt 
deze spanning tijdens de oefening. Tegelijkertijd rolt u de wervelkolom, vanaf het bekken, wervel 
voor wervel naar boven, tot uw gewicht tussen uw schouderbladen rust. Boven ademt u in en tijdens 
het uitademend rolt u wervel voor wervel weer naar beneden.

I Moeilijkheidsgraad verhogen: leg uw armen tijdens de oefening achter uw hoofd
I Herhaling: 5 – 10 maal
I Let op: er mag niets onder uw hoofd liggen. Geen gewicht op hoofd of nek!

Just as in exercise 2 your spine rests in the „neutral position“ and the SISSEL
®

 Pilates Circle is held 
tightly between your thighs. Your nape is stretched, without tension in your jaws. While exhaling 
once again lightly press together the SISSEL

®

 Pilates Circle. Activate muscles of abdomen and floor of 
the pelvis, hold this tension throughout the exercise. At the same time roll your spine, starting from 
the pelvis, vertebrae by vertebrae upwards until the weight rests between your shoulder blades. At 
the top inhale and while exhaling roll down vertebrae by vertebrae.

I More challenging: Place arms behind your head throughout the exercise
I Repeat: 5 to 10 times
I Note: Do not put anything under your head. No weight on head or nape. 

  Rekken van de voor- en achterzijde van de bovenbenen 
  Stretching of rear and front of thighs  

Neem de uitgangspositie in. Pak de SISSEL
®

 Pilates Circle nu met beide handen vast. U laat één been 
gebogen staan en tilt tegelijkertijd de knie van het andere been zachtjes richting uw borst en plaatst 
de bal van de voet aan de binnenzijde van de SISSEL

®

 Pilates Circle. Uw rug moet lang en ontspannen 
op de mat liggen. Tijdens het uitademen strekt u het been in de SISSEL

®

 Pilates Circle. De hiel gaat 
richting het plafond, de tenen zijn ontspannen. Bij het inademen buigt u het been weer.

I Moeilijkheidsgraad verhogen: het been dat nog staat bij het uitademen rustig strekken 
 op de mat en de rekoefening daarna herhalen
I Herhaling: elke zijde 8 maal
I Let op: laat de spieren van de bovenbenen tijdens deze oefening los

Get into the starting position. Now grasp the SISSEL
®

 Pilates Circle with both hands, keeping one 
leg bent, pull the other leg gently towards your chest and position the ball of your foot at the inner 
side of the SISSEL

®

 Pilates Circle. Your heel points towards the ceiling, your toes are relaxed. Upon 
exhaling bend your leg again.

I More challenging: Gently stretch the bent leg while exhaling and repeat the stretching 
 exercise.
I Repeat: 8 times per side
I Note: Your thigh muscles remain loose throughout the stretching exercise.

3

2

1

Position 4: de zijligging 
     lateral position

1

Position 3: rechtop zitten · Upright seatPosition 2: rugligging · Supine Position

2

Ga rechtop zitten en maak u lang. Uw voeten staan naast elkaar op heupbreedte. Laat uw 
schouderbladen zakken. Uw hals is lang en ontspannen, uw blik naar voren gericht.

Sit upright and straight. Your feet are positioned parallel, hip wide apart. 
Pull down shoulder blades, Your neck is long and relaxed, look in front of you.

 

  Lage buikspieren + mobilisering van de wervelkolom 
  Deep abdominal muscles, mobilization of the spine    

Houdt de SISSEL
®

 Pilates Circle op borsthoogte met gestrekte vingers. Uw licht gebogen ellebogen 
wijzen naar buiten.  Adem uit terwijl u de SISSEL

®

 Pilates Circle in elkaar drukt en tegelijkertijd de 
buikspieren  in- en omhoog trekt. Houdt deze spanning vast terwijl u over het bekken wervel voor 
wervel naar beneden af rolt. Op de helft van de beweging de positie vast houden, inademen en 
terwijl u uitademt wervel voor wervel omhoog rollen.

I Herhaling: 5 - 10 maal
I Let op: Maak uw rug niet hol. Trek uw schouders niet omhoog.

Hold the SISSEL
®

 Pilates Circle in front of your chest, with your fingers outstretched. Your elbows are 
slightly bent and face outwards. Exhale while pressing together the SISSEL

®

 Pilates Circle, 
at the same time pull abdominal muscles in and up. Hold this tension while you roll down 
vertebrae by vertebrae. Stop at the half-way-point, inhale and when exhaling roll up vertebrae by 
vertebrae.

I Repeat: 5 to 10 times
I Note: Avoid a hollow back. Do not pull up shoulders.

  Lage buikspieren + mobilisering van de wervelkolom 
  Deep abdominal muscles, mobilization of the spine    

Maak oefening 2 moeilijker door uw rug helemaal af te rollen tot uw hoofd, uw borstruggewervels 
en uw stuitje op de mat liggen. De SISSEL

®

 Pilates Circle houdt u nu  met gestrekte armen boven de 
borstkas. Bij het uitademen rolt u de rug weer wevel voor wervel omhoog tot de uitgangspositie.

I Moeilijkheidsgraad verhogen: herhaal de oefening met op de mat uitgestrekte benen 
(Gevorderden!) 
I Herhaling: 5 maal
I Let op: druk uw buik niet naar buiten!

Enhance exercise 1 by completely rolling your back onto the floor, until head, thoracic spinal column 
and sacrum rest on the mat. Now hold the SISSEL

®

 Pilates Circle with outstretched arms above your 
chest. While exhaling roll your back vertebrae by vertebrae upwards into the starting position. 

I More challenging: Repeat this exercise with legs stretched apart (advanced!).
I Repeat: 5 times
I Note: Do not press out your stomach!

1

Bij de zijligging rust uw hoofd op uw uitgestrekte onderste arm. Met de hand van de  bovenste 
arm steunt u op de mat voor uw borstkas. Uw lichaam moet liggen alsof het zich tussen twee 
glazen ruiten bevindt, schouders en heupen recht boven elkaar. De taille is enigszins van de 
grond.

Your head rests on the outstretched lower arm. For support place the hand of the upper arm in 
front of your chest. Legs are parallel and outstretched. Your body should be positioned as if 
between two panes of glass, shoulders and hips are aligned above each other. Your waist is 
slightly raised.

  Controle over het bovenlichaam – versterken van de 
  bovenbeenspieren
  Control of trunk and strengthen thigh musculature 

Neem de uitgangspositie weer in en houdt de SISSEL
®

 Pilates Circle tussen de onderbenen vast, iets 
boven de enkel. Adem uit terwijl u de SISSEL

®

 Pilates Circle in elkaar drukt door het bovenbeen naar 
het onderbeen toe te drukken. Na 3 seconden vermindert u de druk gecontroleerd. Herhaal deze 
oefening maar deze keer drukt u het onderste been naar het bovenste toe om de SISSEL

®

 Pilates 
Circle in elkaar te drukken. Maak de oefening moeilijker door de SISSEL

®

 Pilates Circle met beide 
benen samen te drukken, ingedrukt te houden en de benen net boven de mat te houden. Na 3 
seconden vermindert u de druk gecontroleerd en laat u uw benen weer zakken. 

Get into the starting position and hold the SISSEL
®

 Pilates Circle between your lower legs, slightly 
above the ankles. Exhale while pushing the upper leg down towards the lower leg by pressing the 
SISSEL

®

 Pilates Circle together. After 3 seconds gradually release pressure. Repeat this exercise, but 
this time push the lower leg towards the upper leg to press together the SISSEL

®

 Pilates Circle. 
Enhance this exercise by pressing together the SISSEL

®

 Pilates Circle with both legs, hold and lightly 
elevate legs. After 3 seconds gradually decrease the pressure and lower legs again.

I Moeilijkheidsgraad verhogen: als u de oefening nog moeilijker wilt maken, kunt u de   
 ondersteunende arm op het bovenbeen leggen of boven het hoofd houden (Balans!)
I Herhaling: beide 5 maal
I Let op: activeer bij elke uitademing uw buik- en bekkenbodemspieren. Uw bovenlichaam moet 
 helemaal stil blijven.

I More challenging: To further increase the exercise place the supporting arm onto your thigh 
 or move over your head (balance!)
I Repeat: 5 times each
I Note: Every time you exhale, activate the muscels of abdomen and floor of the pelvis. 
 Your trunk should remain completely stable.

�


