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PILATES + GANZKORPERKRAFTIGUNG

Pilates und Riickenfitness

Pilates ist ein einzigartiges Trainingssystem, das durch Kraftigungs-, Dehn-, Balance- und Atem-
Ubungen den gesamten Korper anspricht und die Kérperwahrnehmung steigert. Die tiefe Bauch-
und Beckenbodenmuskulatur sowie die Muskeln rund um die Wirbelsdule werden gekraftigt und
somit verbessert sich auch die Kérperhaltung im Alltag. Die Atmung spielt eine entscheidende Rol-
le: Sie unterstitzt die Bewegung, aktiviert den Stoffwechsel, hat eine reinigende Funktion und tragt
zur inneren Ruhe bei. Um die Balance und Kérperwahrnehmung zu schulen werden Pilates Bélle
und Rollen eingesetzt! Ideal um Riickenbeschwerden vorzubeugen!

Ganzkorperkraftigung

In dieser Einheit werden durch wirksame Ubungen die ,Problemzonen” Bauch, Beine und Po ge-
kraftigt und gestrafft! Die Ubungen trainieren auch das Herz-Kreislaufsystem, bringen uns zum
Schwitzen und verbrennen jede Menge Kalorien. Der Oberkdrper kommt natiirlich auch nicht zu
kurz und wird mit Kérpergewicht oder zusatzlichen Trainingshilfsmittel gestarkt. Eine Stunde, die
Spal macht und wirkt!

Bitte mitbringen: Wasserflasche

SABINE SCHOLZ

Psychiatrische Krankenschwester im Therapie und Gesundheitszentrum
Mutters.

Im Fitnessbereich seit 1998 tatig, Fitlehrwartausbildung auf der USI Inns-
bruck, Pilatestrainerin, Hot-lron Instructor und Zusatzausbildung Faszien
und Triggerpunkte.
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