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Pilates mit Regina

Unter Pilates versteht man ein systematisches Ganzkdérpertraining zur Kraftigung der Musku-
latur und Verbesserung der Kérperhaltung. Speziell die Stitzmuskulatur um die Wirbelsaeule
wird trainiert um eine korrekte und gesunde Kérperhaltung zu erreichen. Pilates ist eine
Méoglichkeit eines effizienten Trainings flr alle, gleichgliltig wie alt oder fit Sie sind. Viele
Beschwerden, speziell Rickenschmerzen und Probleme mit der Wirbelsaule werden durch
das Traininig gelindert. Regina Hauser ist diplomierte Sportwissenschaftlerin
(Sportakedemie, St Petersburg) und hat Uber 5 Jahre internationale Erfahrung als
Pilatestrainerin. Das Training findet in englischer oder russischer Sprache statt.

Preise:

Gruppenstunden (maximal 5 Teilnehmer)  Privattraining

Einzelstunde EUR 16, -- pro Person  Single Einzelstunde EUR 52, pro Person
10er Block EUR 135, pro Person  Single 5er Block EUR  250,-- pro Person
Single 10er Block EUR  485,-- pro Person
Duo Einzelstunde EUR 35, -- pro Person
Duo 5er Block EUR  150,-- pro Person
Duo 10er Block EUR  285,-- pro Person

(Preise inkl. MwsSt.)

Pilates with Regina

Pilates is a systematic training of the entire body which leads to strengthening of the
muscle structure and improvement of the posture. Especially the structural muscles and
the spine are being trained to reach a more correct and healthy posture. Pilates is a form of
training for everyone, no matter how old or fit you are. Many indications can be improved
especially back pain and problems with your spine. Regina Hauser is a certified sports
scientist (graduated from St Petersburg Sport Academy) and has more than 5 years interna-
tional experience as Pilates instructor. The training is held in English or Russian language.

MunaTtec c PernHomn

YnpaxHeHUst cucTeMbl nuiaTec paspaboTaHbl C aKLEHTOM Ha pasBUTME MbilLEYHON
CUNbLB OCO6EHHOCTM Ha YyKpersieHMe MblllL, fpecca W CNvHbI, 030pOBNeHUNe
NO3BOHOYHMKA, Y/lyUlleHne ocaHKn 1 nsbasneHne oT 6oim B cnuvHe. MunaTtec NoaxoanT
ANA BCeX, He3aBMCMMO OT BO3pacTa, Mosia U YpoBHA ¢M3MYeCcKo noarotoBkn. Metop
nuiaTeca-3To CaMOKOHTPOJIb, FPaLUsi N 3Heprus TpeHpoBaHHoOro Tena! PerviHa Xaycep
SIBNSI€TC AUMIOMUPOBAHHbLIM CNELManncToM Mo ¢usmnyeckoid KynbType U CriopTy
(CaHkT-NeTepbyprckass rocyAapcTtBeHHas akagemMusi Gpu3sMUeckoi KynbTypbl MU criopTa
nmeHu MN.d.JlecradpTa), C NATUNETHUM, MEXAYHapoAHbIM OMbITOM pa6oTbl NpenojaBaHuUs
CcMCTeMbI NUaTec. 3aHATUSI MPOBOASATCS Ha aHIINACKOM UV PYCCKOM SA3bIKaX.



