Pilates & Co. 

Pilates ist ein ganzheitliches – von dem Düsseldorfer Joseph H. Pilates in den 20er Jahren in NYC entwickeltes – Gymnastikprogramm. Ursprünglich wurde es vor allem  von Tänzer/innen und Schauspieler/innen zur Verbesserung ihrer Konstitution, Körperhaltung und Ausstrahlung genutzt. Im Laufe der Jahrzehnte stetig weiterentwickelt, wird Pilates aufgrund der gelenkschonenden aber äußerst effektiven Übungen mittlerweile auch intensiv im Rehabereich, in der Physiotherapie und in der Fitnessbranche angewandt. 

Durch die Grundprinzipien Atmung, Konzentration, Präzision, Bewegungsfluß und Kontrolle werden v.a. die tief liegenden aber meist unbeachteten Muskelgruppen aktiviert. Ziel des Trainings ist die Kräftigung des Bauches, Rückens und 

Beckenboden und damit die Entlastung und gleichzeitige Flexibilisierung der Wirbelsäule. 

In unseren Kursen bieten wir Pilates in Kombination mit intensivem Stretching oder Elementen aus dem „Standing Pilates“ bzw. Modern Dance und Jazz Dance an. 

