Yogilates beim
SSV Wachtberg

Beim Yogilates werden Elemente
des Yoga mit denen des Pilates zu
einem besonderen Workout fir den
Korper und die Seele verbunden.
Beim Yoga geht es um das Erlan-
gen eines inneren und dufBeren
Gleichgewichtes, um Platz im el-
genen Kdrper zu schaffen und die
Atmung mit der Bewegung zu
kombinieren. Pilates legt eben-
falls Wert auf eine richtige Atem-
technik, aber auch auf Konzen-
tration, Korperkontrolle und den
natlirlichen Bewegungsfluss, so-
wie das so genannte ,Power-
house”. Es umfasst die Muskeln
des Bauches, des Beckens und
des Riickens.

Sowohl Yoga, als auch Pilates sind
hochst effektiv, wenn die Bewegun-
gen korrekt ausgefihrt werden.
Wenn es mal etwas Abwechslung
sein darf, dann sind Sie beim Yo-
gilates richtig.

Der SSV Wachtberg 1975 e V. bie-
tet ab dem 9. Februar um 9.00 Uhr
einen Yogilates Kurs an.
Informationen (ber alle Kurse des
SSV Wachtberg 1975 e\l und die
weiteren Angebote des Vereins
erhalten Sie Uber die Homepages
www.ssv-wachtberg.de, per Tele-
fon unter 02225/7039447 oder per
E-Mail unter
info@ssv-wachtberg.de.




