
 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Extra Extra Extra 



 

 

 
 

 
 
Kurs 1 ab 13.08., alle 14 Tage, Slow Pilates:  

In diesem Kurs verbindest du sanfte, präzise Pilates-

Übungen zur Stärkung der Tiefenmuskulatur mit bewusster 

Atemführung. Durch die anschließende progressive 

Muskelentspannung löst du gezielt Spannungen und 

beendest die Stunde regeneriert. 

Kurs 2 ab 20.08., alle 14 Tage, Power-Pilates: 

In diesem Kurs verbinden wir klassische Pilates-Übungen 
mit dynamischen, kraftaufbauenden Fitnesselementen und 
hohem Tempo zu einem intensiven Ganzkörpertraining. Es 
stärkt gezielt die Tiefenmuskulatur, verbessert die Haltung 
und verbrennt effektiv Kalorien. 
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