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Pilates im Pyjama
Dein Einstieg ins Programm

Die fiinf grundlegenden
Pilates-Prinzipien

IM SCHLAFZIMMER

Der Stern

Ein- und Ausatmen

Isolierte Schulterblattmobilisation
Sanfte Beckenhebung
Kissenpresse

Einseitiges Beinheben

IN DER KUCHE

Armstitz im Stehen

Beinheben nach hinten
Wadendehnung

Dehnung am Tisch

Seitneigung an der Arbeitsplatte
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Tennisball
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Couchtisch Side Kick
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