
Hjemme Pilates 

Grundprincipper i Pilates: 

1) Vejrtrækningen:  

Træk vejret ind gennem næsen – ånd ud gennem en 

let spids mund. 

2) Lyn op:  

Træk maven 30 % ind og bækkenbunden 30 % op  

 

3) Neutralt bækken: at du beholder dit naturlige 

lændesvej under øvelsen. 

 

4) Træk skulderbladene ned i “baglommen” 

 

5) Nakkens og hovedets stilling: skal holdes i 

forlængelse af rygsøjlen. 

 

6) Ha’ en fornemmelse af at være lang under 

øvelserne. 

 

7) Ha’ tålmodighed og fornem hvilke muskler du 

bruger. 

Pilates giver en stærk krop indefra. 

Smidighed – Balance – Stabilitet – Mobilitet - 

God kropsholdning – Kropsbevidsthed 



 

Øvelser:  

Øvelserne skal foregå i et langsomt glidende tempo 

1) Tag et par dybe indåndinger ind gennem 
næsen og ud gennem munden. 
 

2) Drej hovedet roligt fra højre til venstre på en 
udånding og modsat også på en udånding. 
 

3) Lav Svanen: (den kender I) husk dyb 
indånding. 
 

4) Stumtjeneren: (den kender I) husk 
overarmene ind til kroppen. 
 

5) Balance: op på tå og ned i knæ - stå på et 
ben, sving med det andet - frem og tilbage- 
ind og ud - skift ben. 

 

6) Squats:  Ned i knæ på indåndingen - armene 
frem - op på udåndingen (ha’ fokus på nakke 
skuldre og svaj i lænden) 

 

 



 

På ryggen 

 

7) Neutral:  Bøjede ben - hage mod brystkassen 
- løft så overkroppen og strakte arme lidt op  
- bevar lændesvajet. 
 

8)  Hofterotation: bøjede ben oppe - armene ud 
med håndfladerne opad - før benene fra den 
ene side til den anden på en udånding, kik til 
modsatte side og vend håndfladen i gulvet - 
indånding og modsat. 
 

9)  Bækkenvip:  Bøjede ben - Rul langsomt op 
på en udånding - hvirvel for hvirvel - rul også 
ned på en udånding. 
 

10) Armene lodret op: Løft en arm op på 
indånding sænk på udånding - modsatte arm 
- så begge arme samtidig.  
Husk det er skulderbladene der skal løftes, 
ikke nakken, træk evt. hagen mod brystet. 
 
 
 
 



 

På maven: 

 
11) Overkrop op - gør dig lang og husk 

hovedet.  
12) Skift med armene således: Højre arm 

strakt frem, venstre arm strakt ned langs 
kroppen - løft overkroppen lidt og skift med 
armene som møllevinger på en udånding. 

 

God fornøjelse 

Vi ses til september 

Kh Jannie. 


