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Hoofdstuk 1 - Introductie 

Wat is Pilates en waarom het goed is 

Pilates is een bewegingsmethode die ontwikkeld is door Joseph Pilates 
in het begin van de 20e eeuw. Het draait om het versterken van je core – 
dat wil zeggen je buik-, rug- en heupspieren en het verbeteren van je 
houding, flexibiliteit en balans. Maar Pilates is meer dan alleen fysieke 
oefeningen. Het helpt je ook om bewuster te bewegen, je lichaam te 
voelen en spanning los te laten. 

Door regelmatig Pilates te beoefenen kun je merken dat je: 

• sterker en stabieler wordt in je core, rug en houding; 

• meer controle krijgt over je bewegingen; 

• je lichaam bewuster voelt en spanningen kunt loslaten; 

• je ademhaling beter leert gebruiken voor ontspanning en focus. 

De oefeningen in deze gids zijn speciaal uitgekozen om je thuis veilig en 
effectief te laten bewegen. Je hebt geen speciale apparatuur nodig, alleen 
een matje of zachte ondergrond en comfortabele kleding. 
 

Pilates: balans tussen lichaam en geest 

Pilates is een trainingsvorm die zich richt op ademhaling, houding, 
focus en gecontroleerde beweging. Het versterkt en versoepelt het hele 
lichaam, met extra aandacht voor de core: de spieren rondom rug, buik 
en bekken die zorgen voor stabiliteit en het voorkomen van blessures. 

De lessen zijn geschikt voor ieder niveau en aan te passen aan jouw 
mogelijkheden. Pilates is ondersteunend bij verschillende lichamelijke 
klachten en helpt je sterker, bewuster en stabieler te bewegen. 

Door de focus op ademhaling en concentratie ervaar je meer rust, 
energie en balans. Pilates vermindert stress, vergroot het 
lichaamsbewustzijn en versterkt het zelfvertrouwen. 


