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8:30-9:10
Functional — Fit — Mix (Carina)

9:30-10:20
Pilates Riicken

Ein abwechslungsreiches
Ganzkoérpertraining um geistig und
korperlich fit zu bleiben.

9:30-10:10
Gesundheitstraining (Carina)
Sanftes Training mit pers. Betreuung.
Problembereiche (wie z.B.: nach Unfallen
oder Operationen) werden stabilisiert,

muskuldre Defizite beseitigt und die
Muskulatur wird aufgebaut.

(Carina)

Je starker die
Riickenmuskulatur desto
leichter fallt eine Bewegung.
Riickentraining behebt
Verspannungen, kraftigt die
Muskulatur und stabilisiert die
Wirbelsaule.

8:30 - 09:10 1. Einheit
9:30—-10:10 2. Einheit

Bewegungstherapie

nach Liebscher & Bracht

— Engpassdehnung
(Carina)

Jeden Tagein

bisschen fitter! " { - )
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18:00 — 18:45
Pilates meet’s Yoga (Carina)

Echtes und unverfilschtes Power Pilates
nach dem Erfinder Joseph P. mit
fernéstlichen und indischen Einfluss.
Sehr effizientes Ganzkorpertraining zur
Straffung, Kraftigung und Definition mit
abschlieBenden entspannenden Yoga
Asanas.

18:30 - 19:10
Stretching (Giinter o.

18:00 — 18:50
Bauch, Bein, Po (Carina)

Stefan)

Spezielle
Beweglichkeitsibungen fir
Wirbelsadule, Beckengiirtel,
Schultergiirtel und
Extremitaten Gelenke nach Dr.
Aigelsreiter.

Bauch, Bein, Po empfinden viele am
haufigsten als ihre Problemzone! In
dieser Trainingsstunde ist der Fokus
genau auf diese gerichtet und es wird
den ungeliebten Fettpolsterchen an den
Kragen gegangen.









