Pilates   -   Die magischen Fünf    

Die Trainingsmethode für mehr Balance und Beweglichkeit.

Joseph Pilates kombinierte Übungen aus der klassischen Gymnastik, dem Yoga und verschiedenen Kampfsportarten zu einer einzigartigen Trainingsmethode und prägte sie durch seine ganz persönlichen Trainingsprinzipien.

In meinen Stunden stelle ich Ihnen neben dem theoretischen Hintergrund dieser so erfolgreichen Methode die wichtigsten Pilates-Uebungen vor, gebe Ihnen Hinweise zur richtigen Ausführung und beschreibe Ihnen meine  ‚Magischen Fünf Pilates-Uebungen’.

Mich persönlich begleitet die Pilates-Trainingsmethode seit vielen Jahren in meinem tänzerischen, beruflichen Leben. Schon früh habe ich die speziellen Übungen im Ballettunterricht kennen gelernt und meine aufrechte Körper-Haltung entwickelt. Die Pilates Methode ist für mich persönlich ein Weg, um über die Konzentration auf die Übungen zu Harmonie und innerer Ruhe zu finden und dabei gleichzeitig meinen Körper in Form zu halten. 

Es ist wohltuend seinen ganzen Körper zu spüren – Muskeln kennen zu lernen, von deren Existenz man vorher gar nichts wusste – und trotz Körpertraining mental zu entspannen. Die Muskeln werden auf sanfte Art und Weise gekräftigt und gedehnt, die Gelenke mobilisiert und der ganze Organismus mit Sauerstoff versorgt. Schon nach einigen Wochen werden Sie eine positive Veränderung an Ihrer Haltung beobachten können.

Viel Spass und Erfolg!

Eine Lektion dauert 55 Minuten und wird begleitet durch Musik und Rhythmus.

Probelektionen können jederzeit besucht werden. 
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