NEU: Pilates und Riickentraining

Zentrierung der Kréfte, Konzentration, kontrollierte Bewegung und die Prazision der
Ausfiihrung sowie die bewusste Atmung dies sind Bestandteile der Pilates-Methode. Mit
einem ganzheitlich ausgerichteten Korpertraining werden Becken — und Schultergdirtel
beweglich gemacht und Bauch- und Rickenmuskulatur gekraftigt. Im VVordergrund steht die
Starkung der Korpermitte, das genannte ,,Powerhouse®. Auf diese Weise konnen
Haltungsschéden dauerhaft verbessert und Schmerzen reduziert werden. Weitere Elemente
sind Koordinationstraining und Stretching. Der Unterricht endet mit einer
Entspannungsphase.



