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Pilates, ist ein systematisches Ganzkorpertraining.

Zentral bei allen Ubungen sind eine fokussierte Atmung und die
Stabilisierung der Wirbelsaule durch gezielten Einsatz der
tiefliegenden Rumpfmuskulatur (Bauch, Riicken und
Beckenboden).

Dadurch wird die Wahrnehmung des Korpers, die
Bewegungskoordination, die korperliche Stabilitat und auch
Mobilitat verbessert.

Regelmassiges Pilatestraining kann einen positiven Einfluss auf
ihre Haltung haben, kann ihre Leistung in ihrer praktizierten
Sportart verbessern oder nach einer Therapie zu nachhaltiger
Schmerzfreiheit beitragen.

Preise

60 Min 28 CHF
5er 130 CHF
10er 260 CHF




