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Pilatestraining an speziellen Pilatesgeraten

Ihr individuelles 1:1 Training mit zertifizierten Pilatestrainern,
abgestimmt auf ihre Ziele und Herausforderungen (Erhaltung
allgemeiner Fitness mit Schwerpunkt auf Ganzkdérperstabilitat,
Wettbewerbsvorbereitung, Ausgleich zu einseitigen Belastungen
im Alltag, nach Verletzungen).

Sie trainieren auf dem Reformer, Trapeztisch, Wunda Chair und
High Barrel.

Mattenkurse

Gruppentraining in der Kleingruppe (max. 9 Personen) unter
Verwendung von Kleingeraten (Béalle, elast. Bander, Flexiringe,
Foamroller, kl. Gewichte). Wir bieten verschiedene Niveaus.

- Pilates I fur Teilnehmer mit wenig Pilateserfahrung und
nach einem Einsteigerkurs

- Pilates II nach mindestens 2 Jahren regelmassigem
Pilatestraining

- Pilates III fur sehr fortgeschrittene Pilatestrainierende

Einsteigerkurse - Kleinstgruppen bis maximal
4 Personen

Als Vorbereitung auf das Mattengruppen Training, Sie erlernen
die Grundlagen des Pilatestrainings (Lokalisierung und
Aktivierung der Tiefenmuskulatur, “Pilates”atmung) und die
wichtigsten Ubungen um fiir ein weiteres Training in einem
Pilates I Kurs bereit zu sein.

- Kompaktkurs (zweistiindig, einmalig)

Sa 17.02.2024 10 - 12 Uhr 44€

Faszienyoga

Aufbauend auf verschiedenen ,,GriiBen™ beschaftigen wir uns
mit Korperhaltungen die genau definierte Faszienlinien
ansprechen. Wir versuchen durch das lange Verweilen in der
Position die Faszien zu Iésen und so Verklebungen zu
beseitigen. Das Ergebnis ist mehr Kraft, Geschmeidigkeit und
Beweglichkeit.

Mattengruppenkurse vAwg

12. Dezember 2023 - 20. Marz 2024
mind. 4 TN pro Kurs

Dienstag 10x €170.-
Mittwoch 10x € 230.-
Trainigspause

25. Dezember 2023 bis 30. Dezember 2023
08. Jénner 2024 bis 20. Jdnner 2024

05. Februar 2024 bis 09. Februar 2024

DI Pilates I Andrea 17:00
DI Pilates II Andrea 18:00
DI Faszienyoga Andrea 19:00
MI Pilates II mit Andrea 18:30
Faszientraining und bis
Endentspannung 20:00

Pilatesatelier Andrea Kunz +43 650 5403941 office@pilatesatelier.at www.pilatesatelier.at
Andrea Kunz Volksbank Niederdsterreich St.Pdlten-Krems-Zwettl AG | BIC SWIFT: VBOEATWWNOM | IBAN: AT05 4715 0442 9007 0020

Uhr
Uhr

Uhr

Uhr


mailto:office@pilatesatelier.at
http://www.pilatesatelier.at/

	Page 1

