Full Session -

Geratetraining in kleiner Gruppe

Mai 2016

Um Ihre Termine zu buchen,
rufen Sie uns an oder
senden Sie eine Email !

PILATES ZENTRUM

J Arcoverde

Das Pilates-Mattentraining ist bekannt, haben aber vom
Pilates-Geratetraining haben Sie noch nie gehdrt? Oder Sie
kennen die Gerate bereits - und schatzen deren Vorteile und
die Abwechslung Unterrichts?

Wir freuen uns, nun auch das Geratetraining als Full Session
in kleiner Gruppe (max. 4-5 Teilnehmer*innen) anbieten zu
kéonnen. Trainiert wird an Reformer, Tower, Matte und Chair.

Die Vorteile der Pilatesmethode werden durch die von Joseph
Pilates speziell entwickelten Gerdte noch verstarkt und so ein
tieferes Verstandnis ermdéglicht.

Jedes einzelne Gerat fordert durch Zlige oder Gegenzlige die
Balance und die Uberwindung bestimmter Widerstande
heraus. Durch ihre spezielle Konstruktion kann man sich
zunachst weniger auf den Kraftaufwand als auf den richtigen,
kontrollierten Bewegungsfluss konzentrieren - und

die Kernpunkte der Methode Kraftigung, Dehnung, Stabi-
lisierung und muskuldre Ausdauer optimal trainieren.
Darlber hinaus lasst sich mit den Gerdten das
Leistungsniveau jederzeit effektiv steigern.

Durch die enorme Ubungsvielfalt an den Geréten bleibt das
Training immer interessant und abwechslungsreich.

ab dem 25.05.2016

Mittwoch 20:30 / Freitag 19:00

¢ da die Teilnehmerzahl begrenzt ist ist eine Voranmeldung
notwendig

¢ bitte lassen Sie uns wissen, ob Sie schon Erfahrung mit

dem Pilatestraining an Geraten haben

Probestunde 20,00 (statt 25,00)
5er Karte zum Kennenlernen 100,00 (statt 140,00)

Vereinbaren Sie einen Termin und probieren Sie aus.

e Das Angebot gilt nur im Studio Prenzlauer Berg



