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DAS BUCH
Kopfschmerzen, Nackensteife, 
Rückenschmerzen... chronische 
Schmerzen sind eine der großen Seuchen
des modernen Menschen. Doch es gibt einen 
Ausweg: Alle Körperstrukturen sind bis ins 
hohe Alter trainierbar, auch unser Bewe-
gungsapparat. 
Joseph Pilates hat das bereits vor 
100 Jahren gewusst. Er entwickelte 
das Pilates-System, bei dem vor allem Muskelgruppen 
gekräftigt werden, die sowohl im Alltag als auch in vielen
sportlichen Disziplinen vernachlässigt werden, deren Funktionalität
aber für das körperliche Wohlbefinden des Menschen ungeheuer
wichtig ist. Daher ist Pilates auch eine ideale Ergänzung für andere
Sportarten. Ziel ist die Wiederherstellung der optimalen
Körperbalance sowie der Harmonie von Körper, Geist und Seele.
Der vorliegende Ratgeber vermittelt einen Einblick in dieses effek-
tive System und stellt abwechslungsreiche Übungen für das
Training zu Hause vor.

Heide Ecker-Rosendahl, Olympiasiegerin im Weitsprung und mit
der 4 x 100m Staffel 1972 in München, ist heute Inhaberin der
Heide Rosendahl Academy, die sich der konsequenten und umfang-
reichen Betreuung übergewichtiger Menschen widmet. Die mehr-
fache deutsche Meisterin und Sportlerin des Jahres 1970 und 1972
ist stellvertretende Vorsitzende der Sportstiftung Nordrhein-West-
falen und außerdem Persönliches Mitglied im NOK.

Ralf Meier arbeitet seit fast 25 Jahren in der Fitnessbranche, u. a.
als Leiter eines Wellnessclubs und als leitender Redakteur der
Zeitschrift SPORT & FITNESS. In seiner Freizeit ist der Autor
regelmäßig auf der Laufstrecke und im Sportstudio aktiv.  
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In unserer auf Produktivität ausgerichteten Umwelt bleibt
nur wenig Platz für die Bedürfnisse des Einzelnen. Kein
Wunder, dass der berufliche und familiäre Dauerstress bei
immer mehr Menschen seine Spuren hinterlässt. 

Das vorliegende Buch dient als Anregung auf dem Weg
in eine gelassenere Zukunft. Die Pilates-Methode er-
möglicht es Ihnen, sowohl Ihrem Körper als auch Ihrem
Geist und Ihrer Seele jene Aufmerksamkeit zu schenken,
die sie benötigen.

Obwohl der nach Amerika ausgewanderte deutschstäm-
mige Joseph Pilates sein ganzheitliches Trainingsprogramm
bereits in den 1920er Jahren der Öffentlichkeit vorstell-
te, dauerte es sehr lange, bis die wirkungsvollen Übun-
gen auch in Deutschland populär wurden. Vor einigen Jah-
ren erreichte der Siegeszug von Pilates endlich das Hei-
matland des Begründers. Seitdem schwören auch hier-
zulande immer mehr Anhänger auf die segensreichen 
Wirkungen von Pilates.

Viel Spaß beim Üben wünscht
Heide Ecker-Rosendahl
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