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Pilates Matwork — Levelbeschreibung

Kleingruppen mit max. 8 Teilnehmern

Pilates Basics

Hier erlernst du Pilates von der Pike auf! Geschult werden Basisliibungen zum Erspiren
der richtigen Korperpositionen und zum Erlernen der richtigen Atemtechnik fir die
seitliche Brustkorbatmung und die Aktivierung des Kraftzentrums (Powerhouse). Dein
Koérpergefuhl wird gesteigert und deine Korperwahrnehmung wird geweckt. Erste Pre
Pilates Ubungen bereiten optimal auf das nachste Trainingslevel Pilates 1 vor. Ein
absolutes Muss fir Neueinsteiger in die Pilates Methode und ideal auch fir
Fortgeschrittenere, die ihre Technik verbessern wollen.

Einsteigern empfehlen wir 5 bis 10 Teilnahmen an Pilates Basics, bevor hohere
Trainingslevels besucht werden. Fortgeschrittene sollten fur den Feinschliff ihrer
eigenen Bewegungsfahigkeit immer wieder mal an Pilates Basics teilnehmen.

Pilates 1

Der Schwerpunkt liegt auf der Vertiefung der wichtigsten Basisubungen und auf
weiterfiihrenden Pre Pilates Ubungen, die optimal auf die ersten klassischen Pilates
Ubungen vorbereiten. Ideal zum Erlernen der Pilates Methode, ohne das Gefiihl zu
haben, Uberfordert zu werden. Nach dem Training kann man sich nur pudelwohl fihlen.
Optimal fir Einsteiger und fortgeschrittene Einsteiger sowie héhere Trainingslevels zur
Verbesserung der Technik und zur Vertiefung des besseren Verstéandnisses.

Pilates 1 -2

In diesem Mittelstufenlevel werden sowohl leichte und herausfordernde Pre Pilates
Ubungen als auch klassische Pilates Ubungen unterrichtet. Die Anforderung an
Koordination und Kondition ist hdher als in Pilates 1 und der Schwerpunkt liegt bereits
mehr auf dem Bewegungsfluss (Flow). Ideal fiir alle, die sich mit den Basics bereits
sicher fUhlen und ihren Korper etwas herausfordern wollen.
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Pilates 2

Die Gruppe fur Fortgeschrittene - unsere Konigsklasse! Die Schwerpunkte liegen auf
automatisierten Bewegungsablaufen, dem Bewegungsfluss (Flow) und fortgeschrittenen
klassischen Pilates Ubungen in herausfordernden Korperpositionen mit hohem
Anspruch an Kraft, Beweglichkeit und Koordination.

Pilates RickenFit

Wie Pilates 1 und 1 - 2. Schwerpunktmafig werden die Aufrichtung der Haltung und die
Beweglichkeit der Wirbelsdule trainiert. Die abgeschwachten Muskeln des
Stutzapparats werden gekraftigt und verkirzte Muskulatur wird gedehnt. Ein Training fur
Rickenschmerzgeplagte und Berufstatige mit vorwiegend sitzender Tatigkeit oder
generell einseitigen Haltungen im Alltag.

Lunch Break Pilates

Ein effektives Workout ohne starkes Schwitzen - der ideale Fitmacher fur die
Mittagspause! Leichte Flows mit und ohne Kleingeréate auf Level 1. Die Wirbelsédule wird
in allen ihren Bewegungsrichtungen durchbewegt, der Nacken wird entspannt, die
stitzende Rumpfmuskulatur wird gestarkt und verkiirzte Muskelpartien werden gedehnt.
Danach fihlst Du Dich frisch und munter, energetisiert und entspannt, hast den Kopf
wieder frei und wirst fur den restlichen Tag mit Leichtigkeit an die Arbeit gehen.

Ein schlauer Break fur die Tagesmitte!
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Pilates BikiniFit
Ein 'knackiges' Pilates Matwork fiir die Top-Bikini- (und Badehosen-) Figur!

Ein Workout zur Straffung, Kraftigung und Definition - nicht nur fur Bikinitragerinnen,
sondern auch flr unsere Herren!

Level: Pilates 1

Im Focus stehen die Straffung, Kraftigung und Definition der Hauptmuskelgruppen
Bauch, Beine, Po, Ricken, Schultern und Arme. Trainiert wird vorrangig mit dem
eigenen Korpergewicht, also ohne Hilfsmittel. Die einzelnen Ubungen werden in
abwechslungsreiche Flows fir die Hauptmuskelgruppen gepackt und mit flieRenden
Ubergangen und erhdhter Wiederholungszahl unterrichtet. Fir eine ausgewahlte
Hauptmuskelgruppe kann ein Kleingerat  hinzugenommen  werden. Welche
Muskelgruppe das ist? Lasst Euch Uberraschen, unser Training bleibt auch in diesem
Workout variationsreich!

Und nein..., Thr musst nattrlich nicht in Bikini oder Badehose kommen :-) !

HaPpY weekend Pilates
Fit mit angenehm durchbewegter Wirbelsaule, gekraftigter und zugleich gedehnter
Muskulatur - der perfekte Start ins wohlverdiente  Wochenende!

Mit vielseitigen Ubungen fir Eure Rumpfkraft, Kraftausdauer, Koordination, Balance und
Flexibilitdét verwdhnt Ihr Euren Korper am Samstagmorgen und zehrt von diesem
Wohlgefuhlauch auch noch am Sonntagabend.

Level:

Wir gehen aus von Level 1, passen die Ubungen aber individuell an Euch an, damit
jeder fur sich das Beste aus dem Training herausholen kann!

Viel Spal3 beim Training und HaPpY weekend!
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Pilates Flow

Ein effektives Programm, das die grundlegenden Prinzipien der Pilates Methode
voraussetzt und einzelne Ubungen in einem abwechslungsreichen Flow auf
harmonische Weise miteinander verbindet. Du wirst Dich danach zugleich kraftvoll und
beweglich, energiegeladen und entspannt fuhlen. Profitiere von positiven
Trainingseffekten, die Du optimal in den Alltag mitnehmen kannst.

Die Intensitat entspricht Level 1.

Diese Gruppe kann als Praventionskurs von den Kassen bezuschusst werden.
Voraussetzung: innerhalb von 12 Wochen mindestens 8 x teilnehmen

Pilates Flow plus

ist ein weiches und zugleich herausforderndes Pilates Training mit flieRenden
Ubergangen zwischen den Ubungen und im Flow und Rhythmus zu chilliger Musik. Um
den Flow zu gewahrleisten wird ohne Hilfsmittel gearbeitet.

Ein tolles Training fur alle, die die Herausforderung lieben und einfach abschalten
wollen.

Das Level ist Pilates 1 - 2 und ist daher fir die Kraftausdauer herausfordernder als
Pilates Flow.

Pilates WinterFlow

Ein effektives Programm, das die grundlegenden Prinzipien der Pilates Methode
voraussetzt und einzelne Ubungen in einem abwechslungsreichen Flow auf
harmonische Weise miteinander verbindet. Du wirst Dich danach zugleich kraftvoll und
beweglich, energiegeladen und entspannt fiihlen. Profitiere von positiven
Trainingseffekten, die Du optimal in den "Winter-Alltag" mitnehmen kannst.
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Pre Natal Pilates (fir Schwangere)
Ein spezielles Matwork flr die Zeit der Schwangerschaft

Schwangerschatft ist kein keine Krankheit und wer bereits vor dieser besonderen Zeit
nach der Pilates Methode trainiert hat, darf auch wahrend dieser Zeit weiter trainieren.
Jedoch qilt: Gewusst wie! Der weibliche Korper verandert sich stark durch die
Schwangerschaft. Deshalb sind bei der Erstellung eines Trainingsprogramms einige
Besonderheiten zu beachten. Unser Pre Natal Pllates Programm zielt genau darauf ab.
Es ist zugelich sanft und fordernd sowie schonend und kraftigend. So bleiben
werdenden Mamis fit und erholen sich nach der Geburt schneller wieder.

Post Natal Pilates (zur Ruckbildung)
Ein Matwork fiir die Zeit nach der Schwangerschaft

Der weibliche Kdrper veréandert sich stark durch die Schwangerschaft und durch den
Geburtsvorgang. Deshalb sind bei der Erstellung eines Trainingsprogramms nicht nur
wahrend der Schwangerschaft einige Besonderheiten zu beachten, sondern
insbesondere auch nach der Schwangerschaft. Pilates eignet sich hervorragend als
Rickbildungsgymnastik. Die langsame, kontrollierte und achtsame Ausfuhrung der
Ubungen tragt bestens dazu bei, den Korper wieder zur gewohnten alten Form und
Fitness zurtickzubringen. Allerdings sollte man auf keinen Fall ,wild’ drauf loslegen und
sowohl fiir den Start des Trainingszeitpunkts als auch fiir die Ubungsauswahl einiges
Wissen mitbringen. Unser Post Natal Pilates Programm ist bestens dafiir geeignet!
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Praventionskurse (Krankenkassenzuschuss)

Wir bieten Praventionskurse in Zusammenarbeit mit der ,Zentralen Priifstelle
Prévention'. Dies betrifft bestimmte Trainingszeiten innerhalb unseres
Kleingruppentrainingsangebots. Die genaue Hohe des Zuschusses erfragen Sie bitte
direkt bei lhrer Krankenkasse. Nach Abschluss eines Praventionskurses (10
Trainingseinheiten innerhalb von 12 Wochen) kénnen Sie den Zuschuss bei lhrer
Krankenkasse beantragen. Fir unseren Verwaltungsaufwand berechnen wir eine kleine
Geblhr zusatzlich zum Preis der regularen 10er-Karte. Somit kostet die 10er-Karte fir
einen Praventionskurs im keep in motion PILATS STUDIO aktuell 209,00 Euro und ist
im Voraus zahlbar.
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http://www.zentrale-pruefstelle-praevention.de/admin/
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