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durch einen erneuten Wechsel des Korpers

zur Schwerkraft verindert wird. = 4 \ : ;.'ZL_ :
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Mit dem Ziel, den Kérper und hier be-

sonders den Rumpf zu stabilisieren, akti-

g

vieren Menschen hiufig falsche Struk-

tursysteme. Es ist plausibel, dass POWG r Pa Ced ' ‘.
Uberstabilisierung bzw. eine unékono- Pl lat es ; JII:

mische Stabilisation die Effizienz der

Bewegung hemmt, ineffiziente Bewe-

Die international angesehene Pilates- : :
Tkone Moira Merrithew zeigt Ubungs— Fl rm & Flt
varianten, die das traditionelle Matten-

gungsmuster zur Gewohnheit werden
lisst, die wiederum fiir frithe (Muskel)
erschopfung verantwortlich sind und
letztendlich iber Dysbalancen zu Verlet-
zungen fithren. Mithilfe der pilatesba-

Auf dieser preisgekronten DVD findet man flie-
programm elektrisieren und den Puls fRende “Kréiftigungs—, Stretching- und Stabilisie-
beschleunigen. Vorteile: eine fantas- rungs-Ubungen. Dieses Training wird den Korper

i ) ) o tische Rumpfstabilitiit, ein flacher Bauch T i ) i
sierten Physiotherapie werden Positionen und straffe Muskulatur durch ein ultra- 7€t fiir Einsteiger- und Mittelstufe. Die DVD bein-

effizientes Ganzkdrpertraining. Die haltet 42 Ubungen und ist in leicht verstindlicher,
niedriger ist und in denen der Patient DVD beinhaltet 29 Ubungen und ist in englischer und franzésicher Sprache.

rundherum straff, fit und beweglich machen. Geeig-
geschaffen, in denen die Propriozeption

unnotige Muskelaktlvitaten minimieren leicht Verstﬁndhcher englischer bZW
y :

kann. DVD 113 min / Workout 43 min

franzosischer Sprache.

=m klementnapilatesmagazin.de DVD 80 min / Workout 25 min EE www.stottpilates.com
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