Ruckenkurs/Pilates

Gemeinsam zu mehr Fitness
und Wohlbefinden
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www.spitalfmi.ch



B Bessere Haltung und mehr Beweglichkeit

Mit einem einzigartigen System aus Dehn- und Kraftigungstbun-

gen wird der Korper gestarkt, die Haltung stabilisiert, die Beweg-

lichkeit geférdert und das Gleichgewicht verbessert. Im Mittel-
Training flir punkt steht die Kraftigung der gesamten Bauch- und

Einsteiger und R(ijckenmuskulatur, des Beckenbodens und der Gesassmuskula-
Fortgeschrittene .

Ziel ist es, die allgemeine Fitness, das Wohlbefinden und das Kor-
perbewusstsein zu steigern, sowie allfallige Ruckenbeschwerden
zu lindern bzw. zu vermeiden. Der Kurs eignet sich fur alle, die
ihren Korper effizient und ganzheitlich trainieren wollen.

B Kursdaten

Die Kurse finden in Gruppen von 8 —12 Personen statt. Die
Kurskosten betragen fur 12 Lektionen CHF 180.- pro Person.
Far die genauen Kursdaten und weitere Informationen rufen Sie
uns unverbindlich an.
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Sie uns, wir sind
gerne fiir Sie da
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