starke Deine Korpermitte--- ?

Was ist Pilates?
Ein systematisches Ganzkorpertraining zur Kraftigung der Tiefenmuskulatur,
primar der Beckenboden-, Bauch- und Rickenmuskulatur. Durch Stretching,
Kraftibungen und elner bewus e '
Muskeln trainiests % - a % :
Das Pilatestraining n atte und mit spezi kelten Hilfsmitteln
stattfinden. S : B B ==

Was kann ich damitier
X3 Bauch- Ruc en-ut bo e e, o
L N -_‘f; ieren und starken

% Gesunde, aufre: e Haltung bekommen

% Riickenschmerzen und Verspannungen vorbeugen

» Gesamten Korper schon formen ...

Leistung auch in anderen Sp

Bewegungskoordination)™

(Ausdauer &

Termine und Ort? S
Ab 18.10.2023 bis 20.03.2024, 'spr
(wahrend Schulferien keine Lektionel
jeweils MITTWOCH 20:05 Uh
in der Turnhalle Schulhaus Si

Kosten?
Abo von 18 Lektionen =Fr.
Einzellektion =Fn 1
Probelektion jederzeit moéglic

Mitbringen?
% Motivation fur Bewegung
« Mittelgrosses Frotteetuch
+ Angenehme Trainingskleider ohne Schuhe

Anmeldungen nehme ich sehr gerne entgegen:
Luzia Zihimann / Tel. 041-493 22 38 / Mobil 079-768 84 55

E-Mail: luzia.zihimann@bluewin.ch
Mat Pilates Instruktorin




