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PILATES MITTELSTUFE

Hast du schon Erfahrung mit dem systematischen Kdrpertraining
von Joseph H. Pilates ? Bist du aus der Umgebung und suchst ein
Training, welches den Koérper und den Geist fordert?

Dann bist du hier richtig!

Durch das Training der Tiefenmuskulatur des Rumpfes wird das
Kraftzentrum aktiviert, eine bessere Haltung geférdert und die Be-
wegungsfreiheit vergrossert. Angestrebt wird nicht nur die Starkung
der Muskulatur, sondern auch eine erhdhte Kérperwahrnehmung,
Balance, Flexibilitat, Kondition und Bewegungskoordination. Daher
wird die Methode auch oft als Basis-Trainingsmethode fir diverse
Sportarten verwendet.

In diesen Klassen sind fortgeschrittenere Teilnehmerlnnen, und es
wird mit weiterfihrenden Ubungen gearbeitet. In den Stunden wer-
den Kleingerdte miteinbezogen, ebenso Faszientechniken.

Melde dich an fir ein kostenloses Probentraining, wir freuen uns auf

dich.

*Anmeldungen fiir ein Probentraining entweder per email (info@
the-link.ch) oder telefonisch auf 031 762 03 03.



