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1. Orthopedic Trainer

➡ Rückenschmerzen 

- Trainingshinweise 

- Ideale Übungen => nur 2 ideale Übungen davon, mit Erklärung warum! 

➡ Karpaltunnelsyndrom 

- Trainingshinweise 

- Ideale Übungen => nur 2 ideale Übungen davon, mit Erklärung warum! 

➡ Künstliches Hüftgelenk  

- Trainingshinweise 

- Ideale Übungen => nur 2 ideale Übungen davon, mit Erklärung warum! 
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➡ Bakerzyste 

- Trainingshinweise 

- Ideale Übungen => nur 2 ideale Übungen davon, mit Erklärung warum! 
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2. Pränatal Pilates

- Welche wichtigsten physiologischen Veränderungen gibt es in einer Schwangerschaft? 

Erläutere diese etwas


- Welche Ziele verfolgt Pilates in der Schwangerschaft hinsichtlich Kräftigung, Dehnung, 

Koordination, Sonstiges?  

- Warum ist ein Bauchmuskeltraining der geraden Bauchmuskeln im 2. Trimester nicht 

mehr sinnvoll? 

- Warum sind lange Stützserien im 2. Trimester nicht mehr sinnvoll?  
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3. Postnatal Pilates

- Jede der 3 Beckenbodenschichten hat einen entsprechenden Synergisten. Nenne mir 

die Synergisten für die äußere, mittlere und innere Beckenbodenschicht 

- Welche typischen Komplikationen bzw. Probleme können nach einer Geburt auftreten? 

- Was beachte ich im Postnatal Training, wenn eine TN LWS Beschwerden hat?  

- Was gibt es zu den Wahrnehmungsübungen im Postnatal Pilates zu sagen? 
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4. Hands On

Übung Front- bzw. Back Stütz: push up  

• Priorität - Reihenfolge der wichtigsten Korrekturen 

• Position des Trainers 

• HWS 

• BWS 
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• LWS 

• Schultern 

• Becken 
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• Brustkorbstabilität  

• Bauchspannung  
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