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	Sie lernen die Pilates Grundprinzipen und die 12 wichtigsten PILATES Basisübungen. Sie werden überrascht wahrnehmen welche Vorteile die natürlichen Haltung und Beckenstellung bieten. Sie werden verblüfft sein wie dankbar Ihr Körper auf diese (wieder)Erlernen reagiert. Das (wieder)Aktivieren der Tiefenmuskulatur in Ihrer Körpermitte öffnet Ihnen den Weg zu der natürlichen Beweglichkeit wie sie Kinder besitzen. 

Zielsetzung des Workshops ist es Ihnen einen Einstieg für ein nachhaltiges Training mit effektiven und sanften Übungen zur Steigerung Ihrer physischen Leistungsfähigkeit und Ihrer Lebensfreude zu ermöglichen. 

Beim Workshop wird auf Ihre individuellen körperlichen Voraussetzungen eingegangen. 

Nach dem Workshop sind Sie in der Lage mit der Übungs CD die Sie nach dem Workshop erhalten allein zu Hause zu trainieren. 

Sie lernen wie Sie mit dem Pilates Vitalband Ihre Körpermitte nachhaltig trainieren und wie Sie Ihre Trainingsfortschritte kontrollieren können. 

Sie erhalten am Ende des Workshops das Buch: PILATES MIT ERFOLGSGARANTIE, mit der beigefügten 68 Minuten Trainingsanleitung auf Audio CD.
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	Was bringt Pilates?
Pilates bringt Lebensfreude und Leistungssteigerung. Verbessert werden: Aussehen, Haltung, Wohlbefinden Konzentrations- und Koordinationsfähigkeit. Ergebnis: Dynamisches Muskelkorsett, das den Körper wie eine Rüstung schützt, wie ein Mieder wirkt, die Stoffwechselfunktionen ankurbelt und die Potenz emotional und sexuell steigert.
Größer werden, schlanker wirken, attraktiver aussehen und sich besser fühlen.

Was ist Pilates?

Pilates ist eine Methode die Sie anspruchsvoll und ganzheitlich, also mit Kopf und Körper fördert um durch die Kombination von Muskeltraining, -dehnung, -entspannung und Konzentration körperlich attraktiver und entspannter zu werden. Einseitige Bewegungs- und Haltungsmuster werden dadurch ausgeglichen. Besonders gefördert werden die Koordination und die Wahrnehmungsfähigkeit für das was dem eigenem Körper gut tut. Ergebnis: Verbesserung der Haltungsstabilität und Leistungsfähigkeit.

Was bringt Ihnen dieser Workshop
Sie können hochmotiviert und mit der Gewissheit alle Übungen richtig auszuführen allein zu Hause trainieren. Sie sind in der Lage mit den auf der Audio-CD erklärten Übungen Ihr persönliche Übungsprogramm zusammenzustellen.

Sie werden wieder einmal sehen und erleben: eine Aufrechte Haltung steigert Ihr Selbstwertgefühl und Ihre Attraktivität. Pilates hilft Ihnen, haltungsbedingten Schmerzzuständen vorzubeugen oder bereits bestehende Schmerzen in vielen Fällen zu lindern oder wieder los zu werden. 

Die Übungen fördern den Sauerstoffwechsel, die Lymphdrainage und die Produktion sogenannter Glückshormone. Sie fühlen sich besser, Sie sehen besser aus. Durch Training und Aktivierung Ihrer tiefliegenden Bauchmuskeln und Ihres Beckenbodens werden Magen und Darmtätigkeit unterstützt und Ihre Stoffwechselfunktionen angekurbelt. 

Zusätzlich ermöglicht eine trainierte Beckenbodenmuskulatur Männern mehr erotische Ausdauer. Für Frauen eröffnen sich spür- und fühlbar intensivere Erlebnisse. 

Trainiert wird auf Gymnastikmatten in angenehmer Trainingskleidung mit bequemen Socken oder barfuß. 

	 

	
	Pilates für Anfänger 

Workshop mit Erfolgskontrolle
4 Stunden 

Ort: Pilates Akademie 
1. Jordangasse 7/3a

Leitung: Regine Kloihofer 
Starttermin: 24.03.2007 
Uhrzeit: 10:00 - 14:00
	


