Corinna Lorenzen

staatl. anerk. Physiotherapeutin
und Gymnastiklehrerin.

Bihnendarstellerin,
Tanzerin / Tanzpadagogin

STOTT PILATES-Instructor
fir Matten-und Reformertraining

Das konnen Sie mit PILATES erreichen:

- ein starkes Korperzentrum

- einen flacheren Bauch

- schlanke und athletische Muskeln der Extremitaten
- mehr Muskelkraft und -ausdauer

- mehr Flexibilitat der Gelenke und der Wirbelsaule
- eine bessere Koordination und Balancefahigkeit

- eine bessere Korperhaltung

- ein besseres KorperbewuBtsein

- 16sen von unnatigen Verspannungen

- Verbesserung bei leichten Rickenbeschwerden

- Leistungssteigerung und Ausgleich in anderen Sportarten
- Steigerung der Konzentrationsfahigkeit

- mehr Ausgeglichenheit und Wohlbefinden

Nach 10 Stunden spiiren Sie einen Unterschied.
Nach 20 Stunden sehen Sie einen Unterschied.

Nach 30 Stunden haben Sie einen ganz neuen Korper.
(Joseph H. Pilates)

Unsere Pilates-Kurse entsprechen den Anforderungen der
gesetzlichen Krankenkassen (nach §20 Abs.1) und
kénnen von diesen bis zu 80% bezuschusst werden.
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Wieso, weshalb, warum - PILATES

Pilates ist ein Ganzkorpertraining,

das besonders die tiefen Bauch-und Rickenmuskeln
auf sehr effektive Art und Weise aufbaut .

Denn ein starkes Kdrperzentrum ist die beste
Voraussetzung flr einen gesunden Riicken.

Die Muskeln der Extremitaten werden dabei in eine
schone, schlanke Form trainiert und alle Gelenke
werden sanft und schonend mobilisiert.

Eine bewusste und vertiefte Atmung sorgt flr eine
hohere Aufmerksamkeit und Konzentration auf

den eigenen Korper, wodurch lhr Korperbewusstsein
deutlich gesteigert wird.

Das ermaoglicht Ihnen lhre Muskeln besser zu
koordinieren und gezielt bestimmte Muskelgruppen
anzuspannen oder auch zu entspannen.

Sie fuhlen sich fitter, beweglicher und ausgeglichener.

Die Ubungen im PILATES-Training werden sowohl
auf der Matte als auch an speziell entwickelten
Geraten (Reformer, Cadillac, Chair...) ausgetibt.

ORI \m\m\

Der Reformer bietet, kombiniert mit den Mattentibungen,

ein abwechslungsreiches und sehr effektives Training
fur den ganzen Korper.

Fur wen ist PILATES geeignet

PILATES wird inzwischen nicht nur von
Fitnessbegeisterten und Tanzern genutzt.

Auch Personen mit Haltungsschwachen, muskularen
Dysbalancen, Riickenschmerzen und unnotigen
Verspannungen konnen diese mit PILATES lindern
oder sogar beseitigen.

In der Rehabilitation nach Verletzungen / Operationen
und in der Prévention wird PILATES immer h&ufiger
eingesetzt.

Auch fiir Schwangere gibt es spezielle PILATES-
Programme um die Muskeln in der Schwangerschaft
aktiv zu halten und spater die Ruckbildung voranzu-
treiben.

Leistungssportler und Athleten nutzen das Training
als Ausgleich zu ihrer Sportart um einseitigen
Belastungen vorzubeugen.

Egal ob Alt oder Jung - jeder kann in seinen
personlichen Maglichkeiten beginnen, etwas fiir sich
und seinen Korper zu tun.



