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Gesundheit, Fitness, eine attraktive Figur — die Ziele unserer Kunden sind sehr unterschiedlich.

Eines ist Ihnen allerdings gemein — ohne eine fachlich kompetente Begleitung lassen sie sich meistens nur schwer erreichen, denn
viele wissen nicht, wie sie richtig und vor allem effektiv trainieren kénnen. Und aufgrund einer hohen beruflichen und privaten
Terminbelastung, ist das Zeitbudget fiir sportliche Aktivitdten oftmals sehr gering!

Unsere Losung heiBit ,personliches Pilatestraining™!

Sie trainieren nicht in der Gruppe, sondern allein mit ihrem Trainer und genieBen eine raumlich wie zeitlich flexible, individuelle
Gesundheitsbetreuung! Wir helfen Ihnen, das Training ihrem Zeitplan anzupassen und Sie bestimmen, wo es stattfindet, auch
gerne bei Ihnen zu Hause. Die Festlegung des Trainingsziels erfolgt auf der Grundlage einer umfangreichen Beratung und
Analyse der jeweiligen korperlichen Voraussetzungen.

Wir entwickeln ein fiir Sie maBgeschneidertes Trainingsprogramm, mit dem Sie auch weiterhin im Alltag voll leistungsfahig
sein kénnen.

Pilates ist ein einzigartiges Trainingssystem aus Kraftigungs,-Dehnungs- und Widerstandsiibungen, das auf der Matte und an speziellen
Pilatesgeraten ausgefiihrt werden kann. Der Korper wird modelliert, Kraft und Beweglichkeit erhoht und somit die Vitalitat im Alltag
deutlich verbessert! Man arbeitet auf der Basis der ,tiefen Muskeln® im Kérper, dass heift alle Ubungen haben Ihren Ursprung in der
Korpermitte — dem sogenannten Powerhouse — und garantieren somit eine belastungsfreie Bewegung der Glieder.

Deshalb ist die Methode auch optimal geeignet bei Problemen und Erkrankungen der Wirbelsdule, des Schulter-, Knie- und Hiftgelenks.

Den neuen Schwung, den Sie durch das Training erhalten
ist der erste Schritt zur Stressreduzierung und mehr Lebensgenuss!




