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Karin Fischer

Pllates Donnerstag, 07. Marz bis
Sonntag,10. Marz 2024

KarinFischerist Trainerin fur Pilates und Nordic Walking. Auf3erdem
ist siePersonal Trainerin sowie Coach und Beraterin fir Burnout-
Pravention und Entspannungspadagogin.

»Nach 10 Stunden fiihlen Sie sich besser,
nach 20 Stunden sehen Sie besser aus und
nach 30 Stunden haben Sie einen neuen

Korper. «
(J.H.Pilates)

Pilates ist dieoptimale Verbindung zwischen kérperlichem und
mentalem Training. Die Pilates-Methode bestehtaus Atemtechnik,
Kraftiibungen, Koordinationund Stretching — allesin ruhigen und
flieflenden Bewegungen.

In erster Linie werden die tiefliegenden Muskelgruppen angesprochen,
die fiir eine gesunde Kérperhaltung sorgen. Grundlage aller Ubungen
istdas Trainierenderin der Kérpermitteliegenden Muskulatur des
Beckenbodens.

Pilates wirkt. Pilates ist ein ganzheitliches Kérpertraining, das den
Koérper bei konsequentem Training strafftundihn aufrechter gehen
lasst. Die Methode wirktauf alle Muskelgruppen, starktden Riicken
und beugt Verspannungen vor, Stress wird abgebaut.

Der Vorteildieser Methodeist, dass sievon Frauenund Mannern,
Sporteinsteigern, Profi- und Freizeitsportlern, Jung oder Altausgetibt
werden kann.
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Pllates Donnerstag, 07. Marz bis
Sonntag,10. Marz 2024

ABLAUFPLAN

DONNERSTAG

16.30 -18.00 Unhr 1. Pilates-Einheit Treffpunktim Yoga-Studio

anschlietend Gemeinsames Kennenlernenbeieinem Aperitifam
offenen Kaminfeuer an der Hotelbar

19.00 Uhr Gemeinsames Abendessen mitKarin Fischer

FREITAG

08.30 - 10.00 Uhr 2. Pilates-Einheit Treffpunktim Yoga-Studio
17.00 -18.00 Uhr 3. Pilates-Einheit Treffpunktim Yoga-Studio

19.00 Uhr Gemeinsames Abendessen mitKarin Fischer

SAMSTAG

08.30 -10.00 Uhr 4. Pilates-Einheit Treffpunktim Yoga-Studio
17.00 -18.00 Uhr 5. Pilates-Einheit Treffpunktim Yoga-Studio

19.00 Uhr Gemeinsames Abendessen mitKarin Fischer

SONNTAG

08.00 -09.00 Uhr 6. Pilates-Einheit Treffpunktim Yoga-Studio

bis 11.00 Uhr FreigabederZimmer,individuelle Abreise

Zwischen den Pilates-Einheiten bleibt Zeit, um Das Kranzbach zu geniefien: unsere Kulinark
beim Friihstlick, Mittag- und Abendessen, das Badehaus mit Saunen, Dampfbadern und
den Liegebereichen, Wellness-Behandlungenund Kosmetik, hinaus in die Natur, etc.

Reservierung und weitere Informationen unter +49(0)8823- 928000
info@daskranzbach.de oderwww.daskranzach.de
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