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Pilates Roll & Flow

7. November 2026, 8:30-10:30 Uhr

LOSEN. MOBILISIEREN. KRAFTIGEN. WOHLFUHLEN.

Preis.
Faszien & Selbstmassage mit O €
der Pilates-Rolle (4 3

Beine, Hufte und Rlcken
mobilisieren

Schulter- und Brustbereich
offnen

Core aktivieren
Pilates-Ubungen mit der Rolle
Balance &
Korperwahrnehmung
Atemubungen zur Entspannung

mit Pilatestrainerin B s

Julia Horhan
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