Testat

Pilates Essential

Datum: 04., 05,, 06., 07. Dezen}bé'r'"éOUB S LR
Zeit:  Jeweils von 09:00 bis 57:30 Uhr

Ort:  Pialrium = Schidsslistrasse 9-11 #CH-3008 Bern

Kursinhalt

» Die Pilates Methode — Im Wandel der Zeit

+ Die 9 goldenen Regeln

Die optimale Kérperhaltung und Kdrperpositiorien
Die Beckenbodenmuskeln — Beckenbodentraining
Schulterorganisation - Der Schultergiirtel ..
Das Prinzip der Kemstabilisation e
Stundenaufbau und Unterrichtsmethodik

Original Pilates und Pilates Essentials'Repertoire in Theorie und Praxis
Modifikationen, Variationen, Regressionen und Progressionen des Repertoires
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