Pilates Donnerstag, 13. Marz bis
Sonntag, 19. Marz 2023

Donnerstag, 16. November bis
Sonntag, 19. November 2023




Karin Fischer

Pilates Donnerstag, 13. Mérz bis
Sonntag, 19. Méarz 2023

Donnerstag, 16. November bis
Sonntag, 19. November 2023

Karin Fischer ist Trainerin fir Pilates und Nordic Walking. Aufierdem
ist sie Personal Trainerin sowie Coach und Beraterin fiir 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 die optimale Verbindung zwischen kérperlichem und
mentalem Training. Die Pilates-Methode besteht aus Atemtechnik,
Kraftibungen, Koordination und Stretching - alles in ruhigen und
flieRenden Bewegungen.

In erster Linie werden die tiefliegenden Muskelgruppen angesprochen,
die fir eine gesunde Kérperhaltung sorgen. Grundlage aller Ubungen
ist das Trainieren der in der Kérpermitte liegenden Muskulatur des
Beckenbodens.

Pilates wirkt. Pilates ist ein ganzheitliches Kérpertraining, das den
Korper bei konsequentem Training strafft und ihn aufrechter gehen
lasst. Die Methode wirkt auf alle Muskelgruppen, starkt den Ricken
und beugt Verspannungen vor, Stress wird abgebaut.

Der Vorteil dieser Methode ist, dass sie von Frauen und Mannern,

Sporteinsteigern, Profi- und Freizeitsportlern, Jung oder Alt ausgelibt
werden kann.
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Pilates

ABLAUFPLAN

DONNERSTAG

Donnerstag, 13. Méarz bis
Sonntag, 19. Méarz 2023

Donnerstag, 16. November bis
Sonntag, 19. November 2023

17.00 -18.00 Uhr

anschlief’end

19.00 Uhr

FREITAG

1. Pilates-Einheit Treffpunkt im Yoga-Studio

Gemeinsames Kennenlernen bei einem Aperitif am
offenen Kaminfeuer an der Hotelbar

Gemeinsames Abendessen mit Karin Fischer

08.30-10.00 Uhr

17.00 -18.00 Uhr

19.00 Uhr

SAMSTAG

2. Pilates-Einheit

3. Pilates-Einheit

Gemeinsames Abendessen mit Karin Fischer

08.30-10.00 Uhr

17.00 -18.00 Uhr

19.00 Uhr

SONNTAG

4. Pilates-Einheit

5. Pilates-Einheit

Gemeinsames Abendessen mit Karin Fischer

08.30-10.00 Uhr

bis 11.00 Uhr

6. Pilates-Einheit

Freigabe der Zimmer, individuelle Abreise

Zwischen den Pilates-Einheiten bleibt Zeit, um Das Kranzbach zu genief3en: unsere Kulinarik
beim Friihstiick, Mittag- und Abendessen, das Badehaus mit Saunen, Dampfb&dern und
den Liegebereichen, Wellness-Behandlungen und Kosmetik, hinaus in die Natur, etc.
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Pilates Donnerstag, 13. Mérz bis
Sonntag, 19. Méarz 2023

Donnerstag, 16. November bis
Sonntag, 19. November 2023

WORKSHOP-PAKET | PILATES

3 Ubernachtungen inklusive Superior-Halbpension, allen weiteren
Verwohnleistungen, oben genannte Programmpunkte sowie die
individuelle Betreuung durch unsere Expertin Karin Fischer

Termin 13.-19.03.23 4 bis 13 Teilnehmer
im Doppelzimmer ab 1.035 €
(je nach Kategorie)
. . . ab1.145 €
im Einzelzimmer
(je nach Kategorie)
Termin 13.-19.11.23 4 bis 13 Teilnehmer
im Doppelzimmer ab1.075 €
(je nach Kategorie)
ab1.175 €

im Einzelzimmer
(je nach Kategorie)

Preise pro Person. Fir die Einzelnutzung eines Doppelzimmers berechnen wir einen
Aufschlag von 100 € pro Nacht.

Mindestteilnehmerzahl: 4 Personen, maximale Teilnehmerzahl: 13 Personen

Fir die Teilnahme an unseren Workshops ist eine Anmeldung und Buchung im
Voraus notig.

Reservierung und weitere Informationen unter +49 (0)8823 - 92 8000
info@daskranzbach.de oder www.daskranzach.de
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