W ES

Pilates

Individuell in Kleingruppen

Geniesse den Luxus einer Pilates-Stunde in Kleingruppen von 3 - 5 Personen.

Die Lektionen kénnen einzeln nach Absprache gebucht werden.

Kursort: Kurslokal wellnES, Winterthurerstr. 18b, 8610 Uster (neben Migros West, SportXX)
3 Minuten zu Fuss ab Bahnhof Uster, 15 min von ZH HB mit S5 und S15

Egal welcher Trainingszustand, Alter, Handicap: Pilates ist fur Frau und Mann. Uber die
Bildsprache gelingt die Ansteuerung der gewtinschten Muskulatur bis tief in den Rumpf, wo
andere Methoden kaum greifen. Uber die unterstiitzende Atmung wird das Zusammenspiel
von Zwerchfell, Beckenboden und Bauchmuskulatur physiologisch optimal genutzt,
Wirbelsaule und Schultergiirtel werden dadurch mobilisiert. Uber die unglaubliche
Ubungsvielfalt resultiert ein facettenreiches Ganzkorpertraining, das auch die Problemzonen
gezielt trainieren lasst

Auswirkungen:

- Bessere und bewusste Atmung

- Erlernen der physiologisch richtigen Haltung (Ausstrahlung!)
- Kraftvolle Kérpermitte und gestarkter Beckenboden

- Bewegliche Gelenke

- Entspannter organisierter Schultergurtel

- Verbesserung der Bewegungslange und -weite

- Schlanke lange Muskeln

- Gestraffte Problemzonen.

Leitung: Alice Born, Pilates-Trainerin,
Kosten: pro Lektion Fr. 40.-
Anmeldung: direkt bei www.pilates-uster.ch

079 484 03 53

Esther Seitz, Kurse Bewegung & Entspannung
Winterthurerstr. 18b, 8610 Uster, Tel. 076 502 33 27
www.poweryoga-uster.ch



