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WS 180 
 Standing Pilates und Balance     ____ 
tanding Pilates und Balance 
Ein optimales Training im Stehen – 
Zentrierung, Stabilisierung und 
Bewegungsfluss stehen im Mittelpunkt. 

WS 170 
_Pilates Vital _____________________   
Pilates gekonnt kombiniert 
Kraftvolle und präzise Bewegungen 
Lassen Dich die Energie spüren, die in 
deinem Körper steckt. 

WS 190 
 Pilates gekonnt kombiniert _____________ 
Pilates gekonnt kombiniert 
Spannende Kombinationen, Kreativität in 
der Übungsgestaltung und in den Übergängen 
verschmelzen zu einem Pilates-Erlebnis. 

WS 150 
 Pilates – entspannter Nacken, locker � _ 
Pilates gekonnt kombiniert 
Der verspannte Nacken zählt zu den 
Alltagsbeschwerden, ein gezieltes 
Pilatestraining kann Abhilfe schaffen. 

WS 330 
 Yoga – Sonnenenergie              ____ 
tanding Pilates und Balance 
Die Sonne als Symbol für ein positives 
Lebensgefühl, Stärke sowie 
pulsierende Lebensenergie wird 
erfahrbar in kräftigenden Yoga-
Haltungen. Sich zu fordern, ohne zu 
überfordern, entfacht das „innere 
Feuer“, Mut und Selbstvertrauen. 

WS 320 
 Yoga – starker Rücken          ____    ____ 
tanding Pilates und Balance 
Aus yogischer Sicht ist der Rücken unsere 
„Lebensachse“. Ein gesunder Rücken baut 
auf starken Muskeln aber auch auf innerer 
Stärke, Anpassungsfähigkeit und der 
Fähigkeit „loszulassen“ auf. In dem Dialog 
zwischen Kraft und Loslassen entsteht ein 
belastbarer Rücken und eine innere 
Aufrichtung. 

WS 370 
 Yoga des Herzens ______________ 
tanding Pilates und Balance 
Der Herzraum ist der wichtigste 
„Meditationsort“ im Yoga und der 
Bereich, wo das wahre Selbst wohnt. 
Eine achtsame Auseinandersetzung mit 
dem Körper und yogische Atemtechniken 
bieten die einzigartige Möglichkeit, 
gezielt auf Gefühle, Stimmungen und 
Geisteshaltungen einzugehen. 

WS 380 
 Yoga bewegt entspannen ____        ____ 
tanding Pilates und Balance 
Fließende und immer ruhiger werdende 
Bewegungen laden den Körper zum 
Entspannen ein, gleichen Muskel-
spannungen aus und harmonisieren auch 
auf mentaler Ebene. Der ideale Abschluss 
nach einem Conventiontag, um so die 
Inspirationen und das Gelernte besser zu 
verinnerlichen und die Nachhaltigkeit zu 
fördern.�
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Physiotherapeutin, 
Pilates-Instructorin & 
Ausbilderin, Group- und 
Personal Trainerin, 
Buch- und DVD-Autorin 
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Ausbildungsleiterin bei 
Pilates Bodymotion, 
Sport- und Gymnastik-
lehrerin, internationale 
Mind-Body-Referentin, 
Buchautorin 
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Die Erweiterung des Übungsrepertoires, die Verbesserung der persönlichen Übungstechniken – ein 
ständig begleitender Prozess und Anspruch an den bereits ausgebildeten Pilates-Trainer. Aber auch  
Teilnehmer, die noch keine bzw. erst geringe Pilateserfahrungen haben, können die Herausforderungen 
in den Workshops nutzen, um das Pilatestraining zu erleben und zu verstehen. Basis-Workshops sind mit  
dem Symbol �  gekennzeichnet. 
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Annaberg am 14.08.2010 X 


