SSV Wachtberg

Yogilates - Eine Mischung
aus Yoga und Pilates

Wachtberg. Beim Yogilates wer-
den Elemente des Yoga mit denan
des Pilates zu eineém basondaren
Warkout fir den Korper und die
Seele verbunden. Beim Yoga gehl
5 um das Erangen gings innaran
und duleren Gleichgewichtes, um
Platz im eigenen Karper zu schal-
fen und die Atmung mit der Bewe-
gung 2u kombinieren, Pilates legt
ebentalls Wert auf eine richlige
Atemtechnik, aber auch auf Kon-
zentration, Korperkentrolle und
den natirichen Bewegungsiiuss,
sowie das so gemannie  Power-

house®. Es umfasst die Muskeln
dez Bauches, des Beckens und
des Rockens. Sowohl Yoga, als
auch Pilates sind hochst effektiv,
wenn die Bewegungen korrekl
ausgeflihrt werden. Der S5V
Wachtberg 1975 bietet ab dem
17. August um 9 Unr ginen Yogila-
tes Wurs an. Informationen Ober
alle Kurge des S5V Wachtberg
1973 und die weiteren Angebote
des Vereins:  www.ssv-wacht-
berg.de, Tel (0 22 25) 7 03 04 47
oder e-Mall unter info@ sev-wachi-
berg.da.



