Pilates - fiir einen kraftvollen

und geschmeidigen Kérper

Warum Pilates?

Pilates fir jeden

Auch im Alltag Haltung bewahren

Die Prinzipien machen den Unterschied
Die Grundpositionen

Aufbau des Pilatestrainings

Die Workouts

Die Ubungen

Ubungen aus dem Stand
Ubungen aus dem Sitz

Ubungen aus der Rickenlage
Ubungen aus der Seitenlage
Ubungen aus dem VierfuRlerstand
Ubungen aus der Bauchlage

Ubungsregister
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