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Ruckbildungspilates

mit Franzi

i
5 x sonntags 8:00 Uhr — 9:00 Uhr

Alle Frauen, die sich nach der Geburt einen flacheren Bauch wiinschen, den
Beckenboden kraftigen mochten und Ruckenschmerzen loswerden, bzw. vorbeugen
wollen, sind in diesem Kurs genau richtig.

Es geht aber nicht nur um die korperliche Komponente, sondern auch darum, sich mit
anderen Mamas auszutauschen und das Gefuhl zu haben, nicht allein zu sein. Diese eine
Stunde in der Woche gehort nur dir und deinem Korper.

In jeder Stunde werden gezielt Ubungen durchgefuhrt, welche die Ruckbildungsprozesse
des Korpers langfristig unterstutzen. Ganz egal, ob die Geburt erst wenige Wochen,
Monate oder gar Jahre zuruckliegt. Neben der Kraftigung der Tiefenmuskulatur stehen
auch die fur Pilates so wichtigen Komponenten wie Atmung, Entspannung und die innere
Balance im Vordergrund.

Kursgebuhr (5x 60 Minuten): EUR 75,00
Einzelne Gaststunde: EUR 20,00

4./ 1. Februar, 3./ 10. / 24. Marz
Anmeldung: www.livingsenses.net/pilates.html

Veranstaltungsort: Living Senses, Zieglerweg 9a, 82335 Berg
Tel.: 08151-2686480, info@ livingsenses.net, www.livingsenses.net


http://www.livingsenses.net/

