01/2012

®
“The natmral way of Sweden

Die Initiative fir alle Ubungen sollte aus lhrer
Korpermitte kommen! Atmen Sie zur Vorbereitung
so ein, dass sich Ihr Brustkorb seitwarts 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 wahrend der Ubung!

Important

L'impulsion pour tous ces exercices doit venir du fond de votre
corps! Inspirez de telle maniere 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 I'exercice !

debout et droit

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

Raffermissement des muscles du thorax et des épaules

Halten Sie den SISSEL" Pilates Circle in Brusthohe zwischen lhren Hand- P
flachen mit gestreckten Fingern. Die leicht gebeugten Ellbogen zeigen =2
nach auBen. Atmen Sie aus, wahrend Sie den SISSEL" Pilates Circle zu-
sammendricken. Nach 3 Sekunden den Druck langsam und kontrolliert
verringern.

Wiederholung: 3-5 mal
Achtung: Hals und Schultern nicht anspannen,
wenn Sie den SISSEL" Pilates Circle zusammenpressen.

Tenez le SISSEL" Pilates Circle a hauteur de poitrine entre vos paumes

de mains, les doigts écartés. Les coudes légerement écartés vers
I'extérieur. Expirez pendant que vous pressez le SISSEL" Pilates Circle.
Relachez la pression lentement et de maniere controlée apres 3 secondes.

I Répétition: 3 a 5 fois
I Attention: Ne tendez pas votre cou et vos épaules quand vous
comprimez le SISSEL" Pilates Circle.
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Raffermissement des muscles du thorax et des épaules

Halten Sie den SISSEL" Pilates Circle leicht schrag (ca. 45°) auf
Hufthohe zwischen lhren Handflachen mit gestreckten Fingern.
Die leicht gebeugten Ellbogen zeigen nach auen. Atmen Sie aus,
wahrend Sie den SISSEL" Pilates Circle zusammendriicken. Nach

3 Sekunden den Druck langsam und kontrolliert verringern.

Wiederholung: 3-5 mal
Achtung: Die Distanz zwischen Korper und SISSEL’ Pilates Circle
beim Driicken nicht verandern.

Tenez le SISSEL" Pilates Circle Iégerement en biais a hauteur des hanches
(env. 45 °) entre vos paumes de mains, les doigts écartés. Les coudes
|égerement écartés vers |'extérieur. Expirez pendant que vous pressez

le SISSEL" Pilates Circle. Relachez la pression lentement et de maniéere
controlée apres 3 secondes.

I Répétition: 3 a 5 fois
| Attention: La distance entre votre corps et le SISSEL" Pilates Circle
doit rester la méme lors de la pression.

Raffermissement des muscles du thorax et des épaules

Halten Sie den SISSEL" Pilates Circle iiber den Kopf, so dass er sich
noch im Blickfeld befindet. Die leicht gebeugten Ellbogen zeigen
nach auBen. Atmen Sie aus, wahrend Sie den SISSEL" Pilates Circle
zusammendricken. Nach 3 Sekunden den Druck langsam und kon-
trolliert verringern.

Wiederholung: 3-5 mal
Achtung: Die Schulterblatter bewusst herunterziehen
und die Rippen nicht rausdricken.

Tenez le SISSEL" Pilates Circle au dessus de votre téte, mais de sorte que
vous le voyez toujours. Les coudes légérement écartés vers I'extérieur.
Expirez pendant que vous pressez le SISSEL” Pilates Circle. Relachez la
pression lentement et de maniere contrdlée apres 3 secondes.

I Répétition: 3 a 5 fois
I Attention: Poussez consciemment les omoplates vers le bas et ne
pressez pas vos cotes vers |'extérieur.
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Sur le dos

Votre dos est allongé et détendu sur le tapis de sol en « position neutre » : la téte, 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 paralléles dans le prolongement des hanches.

Raffermissement des muscles du thorax et des épaules

Wir verbinden die 3 Voriibungen im Stand nun zu einer flieBenden Bewegung in Rickenlage. Halten
Sie den SISSEL® Pilates Circle mit gestreckten Fingern leicht schrég auf Hiifthohe. 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 Gber den Kopf. Hier einatmen und den SISSEL” Pilates Circle mit der Ausatmung
zur(ick in die Startposition fuhren.

Wiederholung: 8 mal
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 légérement en biais & hauteur des
hanches. Les bras sont paralleles aux cuisses. A l'inspiration, pliez vos coudes. A I'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 téte. Inspirez de nouveau et remettez le SISSEL” Pilates Circle dans sa
position initiale lors de I'expiration.

I Répétition: 8 fois
| Attention: Gardez la ,position neutre”. Les vertebres restent sur le tapis, les épaules doivent étre
maintenues au sol. Ne cambrez pas votre dos !

Raffermissement des muscles des cuisses

e 2

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

Wiederholung: 5-10 mal
Variation: Zur Kraftigung der seitlichen Oberschenkelmuskulatur kann der SISSEL” Pilates Circle
mit den Oberschenkeln auseinander gedriickt werden.

Remettez-vous en position initiale et placez le SISSEL" Pilates Circle entre vos cuisses (un peu
au dessus des genoux) ou vous le maintenez. A |'expiration, activez vos muscles abdominaux
et du plancher pelvien et pressez de nouveau et doucement le SISSEL" Pilates Circle. Relachez
la pression de maniere controlée apres 3 secondes.

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

SISSEL" Pilates Circle avec vos cuisses.

Pont - mobilisation de la colonne vertébrale

Wie in Ubung 2 liegt die Wirbelséule 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 wahrend der Ubung. Gleichzeitig rollen Sie
die Wirbelsaule vom Becken an Wirbel fiir Wirbel nach oben, bis das Gewicht zwischen den
Schulterblattern ruht. Oben einatmen und mit der Ausatmung Wirbel fur Wirbel nach unten rollen.

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

La colonne vertébrale est comme dans I'exercice 2 en « position neutre », le SISSEL Pilates Circle est
maintenu entre les cuisses. Le cou est étiré et la machoire détendue. Lors de I'expiration, pressez de
nouveau légerement le SISSEL" Pilates Circle. Activez les muscles abdominaux et du plancher pelvien et
gardez cette tension pendant I'exercice. Simultanément, roulez la colonne vertébrale a partir du bassin
en poussant chaque vertébre vers le haut, jusqu’a ce que le poids de votre corps repose entre les
omoplates. Inspirez et déroulez de nouveau lentement vos vertebres vers le bas lors de |'expiration.

I Difficulté: Poser les bras derriere la téte pendant la durée de I'exercice.

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

Extension de I’avant et de I’arriére de la cuisse

Nehmen Sie die Ausgangsposition ein. Umfassen Sie den SISSEL" Pilates Circle nun mit beiden
Handen. Wéhrend ein Bein gebeugt aufgestellt bleibt, ziehen Sie das andere Knie sanft Richtung
Brust und positionieren den FuBballen an der Innenseite des SISSEL" Pilates Circle. Der Riicken 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.

Steigerung: Das aufgestellte Bein mit der Ausatmung am Boden sanft strecken
und die Dehniibung wiederholen.

Wiederholung: 8 mal je Seite

Achtung: Die Oberschenkelmuskulatur wahrend der Dehnung lockerlassen.

Mettez-vous en position initiale. Prenez le SISSEL" Pilates Circle & deux mains. Gardez une jambe pli¢e
et tirez I'autre genou doucement en direction du thorax et posez la voGte plantaire sur le coté interne
(face a vous) du SISSEL" Pilates Circle. Le dos doit étre allongé et détendu. A I'expiration, poussez
dans le SISSEL" Pilates Circle avec la jambe. Le talon pousse vers le plafond, les orteils sont détendus.
Repliez la jambe a l'inspiration.

I Difficulté : A Iexpiration, étirez doucement la jambe tendue au sol et répétez
I'exercice d’étirement.

I Répétition : 8 fois chaque jambe

I Attention : Pendant |'étirement, gardez les muscles de la cuisse détendus.

Assis, le dos droit

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

Musculature abdominale et mobilisation de la colonne
vertébrale en profondeur

Halten Sie den SISSEL" Pilates Circle in Brusthohe mit gestreckten Fingern. Die leicht gebeugten
Ellbogen zeigen nach auBen. Atmen Sie aus wéhrend Sie den SISSEL® Pilates Circle zusammen pressen
und dabei die Bauchmuskeln ein- und hochziehen. Halten Sie diese Spannung wahrend Sie ber das
Becken Wirbel fur Wirbel nach unten rollen. Auf der Hélfte der Bewegung die Position halten,
einatmen und mit der Ausatmung Wirbel fur Wirbel nach oben rollen.

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

Tenez le SISSEL" Pilates Circle a hauteur de poitrine les doigts écartés. Les coudes légerement écartés
vers |'extérieur. Expirez et pressez simultanément des deux cdtés du SISSEL" Pilates Circle pendant
que les muscles abdominaux montent et rentrent. Gardez |a tension et roulez vos

vertebres lentement vers le bas, par dessus le bassin. Au milieu du mouvement, gardez la

position, inspirez, puis expirez et déroulez chaque vertébre en remontant vers le haut.

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

Musculature abdominale et mobilisation de la colonne
vertébrale en profondeur

Steigern Sie Ubung 1 indem Sie den Riicken ganz auf den Boden abrollen bis Kopf, Brustwirbelséule
und Kreuzbein auf der Matte aufliegen. Den SISSEL” Pilates Circle halten Sie nun mit gestreckten
Armen @ber dem Brustkorb. Mit der Ausatmung rollen Sie den Ricken wieder Wirbel fir Wirbel nach
oben in die Ausgangsposition.

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

Augmentez la difficulté de I'exercice 1 en vous déroulant complétement sur le sol, jusqu’a ce que la
téte, 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 I'expiration, roulez votre dos

vertebre apres vertebre vers le haut pour retrouver la position initiale.

I Difficulté: Répétez I'exercice avec les jambes tendues sur le sol. (pour sportifs confirmés !)

1 Répétition: 5 fois
I Attention: Ne sortez pas votre ventre !

Allongé sur le coté

En position allongée, avec la téte posée sur le bras touchant le sol et tendu. La main de I'autre
bras est posée en soutien devant le thorax. Les jambes sont étendues en paralléle. Votre corps
devrait pouvoir étre inséré entre deux vitres, tout doit étre superposé, des épaules aux
hanches. La taille est Iégérement soulevée.

Nehmen Sie die Ausgangsposition ein und halten Sie den SISSEL" Pilates Circle zwischen den
Unterschenkeln, etwas oberhalb der FuRkndchel. Atmen Sie aus, wahrend Sie den SISSEL” Pilates
Circle zusammenpressen, indem Sie das obere Bein zum unteren driicken. Nach 3 Sekunden den
Druck kontrolliert verringern. Wiederholen Sie die Ubung, aber diesmal driicken Sie das untere Bein
in Richtung des oberen, um den SISSEL" Pilates Circle zusammen zu pressen. Steigern Sie die Ubung,
indem Sie den SISSEL" Pilates Circle mit beiden Beinen zusammendriicken, 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) ou vous le maintenez. Expirez, et comprimez le SISSEL” Pilates Circle en pressant la
jambe supérieure sur celle du bas. Relachez Ia pression de maniere contrdlée apres 3 secondes.
Répétez I'exercice, mais cette fois en pressant la jambe inférieure vers le haut, et comprimez le
SISSEL" Pilates Circle. Augmentez la difficulté de I'exercice en pressant le SISSEL" Pilates Circle avec les
deux jambes simultanément, et maintenez-le en levant Iégerement les jambes du sol. Tenez la
position pendant 3 secondes et diminuez la pression lentement puis rebaissez les jambes.

Steigerung: Zur weiteren Ubungssteigerung kann der stitzende Arm auf dem Oberschenkel
abgelegt oder iber den Kopf gefiihrt werden. (Balance!)

Wiederholung: je 5 mal

Achtung: Aktivieren Sie mit jeder Ausatmung lhre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.
Der Rumpf sollte komplett ruhig bleiben.

1 Difficulté: Pour augmenter encore la difficulté de I'exercice, poser le bras de soutien
sur la cuisse ou par dessus la téte. (Equilibre!)

I Répétition: 5 fois de chaque coté

I Attention: A chaque expiration, activez vos muscles abdominaux et du plancher pelvien.
Le tronc ne doit pas bouger.



