Fysio-

Pilates

Jeg er fysioterapeut, og er i gang med uddannelsen som Fysio-Pilates-instruktar. Jeg starter et
begynderhold op i feelleshuset mandag aften fra 18.30-19.45. Traeningen er effektiv og
anvendelig uanset diagnose eller traeningstilstand.

Fysio-Pilates er en made at treene pa, som skaber en naturlig balanceret holdning. Metoden
arbejder med at styrke de svage og dybe muskler og udspaende de stramme muskler.

Pilates arbejder primaert med musklerne omkring ryg, mave og baekken. Det er en bade mental
og fysisk traening. Pilates er en sikker treening, bl.a. fordi der kun er tale om kontrollerede
bevaegelser, der foregar i et langsomt tempo, fa gentagelser og med plads til fordybelse i den
enkelte gvelse. @velserne har forskellig sveerhedsgrad og udveelges efter den enkeltes niveau.
Pilates styrker din kropsbevidsthed og traener de stabiliserende muskler omkring rygsgjlen.

Du skal kunne lide at arbejde koncentreret og vil blive udfordret. Det kreever koncentration og
motivation. Til gengeeld far du et treeningsredskab for livet.

Der er blads til 6 personer pa holdet. Du skal medbringe en yoga/pilates-matte, en pude, et
teeppe samt to Yz liters flasker med vand (bruges som veegte). Prisen er 25 kr. pr gang. Tilmelding
foregar ved at skrive en SMS pa 26804289 eller en mail pa ann-villadsen@hotmail.com. Kontakt
mig ogsa endelig hvis du har spargsmal. Farste treeningsdag er mandag d. 6. februar.

Jeg gleeder mig til at se dig.

De venligste hilsner fra Ann
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