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In dieser Gruppe trainierst Du nur mit
Schwangeren. So kann ich als Kursleiter am besten
auf Deine Bediirfnisse eingehen und Dir die
spexziellen Prinzipien der Pilates-Methode
naherbringen. Mit den hormonellen Umstellungen
und der verinderten Korperstatik, reagieren
Muskel und Gelenke aur alltigliche Bewegungen
anders als gewohnt. In dieser Zeit voller
Anpassungen, bereitet das so sanfte und effektive
Pilates - Training Deinen Korper optimal aufdie
Geburt vor. Aufder Suche nach Deiner inneren
Mitte hilft Dir ein ausgewogener Mix aus
kriéiftigenden Ubungen fiir den Beckenboden, die
Arm-, Bein- und Rumpfmuskeln sowie
Entspannungs- und Atemiibungen.

Als Sportlehrer, Pilates A- Trainer und Aushilder
setxze ich hohen Wert auf Ubungsqualitéit und
Integration neuer Forschungsansiatxze.

Dauer: 8-wochiger Priventionskurs
Kosten: 1249, - Euro



